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هوامش 


هذا الكتاب مُهدى إلى برامج المجهولين, على سبيل الشكر لمعجزة التعافي 
التي يقدمونها. 


مقدمة 

ظلت النساء لنحو ريع قرن يلجأن إلى هذا الكتاب الذي تمسكينه بين يديك, 
حتى يرتحن من الامهن المتعلقة بالرجال والحب. ساعد الكتاب النساء في 
الولايات المتحدة في بادئ الأمر, ثم ساعدهن حول العالم بخمس وعشرين 
لغة, في الصين, والبرازيل: وفرنساء وفنلندا, وأيرلنداء وصربيا.. نساء 
بالملايين, حيواتهن متصلة عبر الحدود الثقافية, والاجتماعية, والاقتصادية, 
والتعليمية. وعبر ر الأجيال, من خلال حاجتهن للعون فيما يتعلق بالإفراط في 
الحب. 


لجسن الخظ : تقيرت الاتجافات: عدر مذ صدور :عتما تعب النساء أ كر مما 
ينبعغي» لأول مرة. . أصبح الإفراط في الحب معروقًا على نطاق واسع بوصفه 
حالة خطيرة مُنهكة. ولم يعد الوضع الطبيعي والعادي للأشياء. لكن هذا 
الوضف لم ك قاف المشاعر والسلة كات المحدوة لهذا الوقن 


لود و#مزؤدق» لقو مها ف الفصلن الثاني كم مزة أخرى نالفل 
الحادي عشر, بالمظهر ذاته أو ترتدي الأزياء ذاتهاء أو حتى تتناول ار كما 
وبالتأكيد لن تقضي صيفها في المنزل بجوا ر الهاتف منتظرة E‏ 
لاتآتي أبدً|: من المحتمل أن تستطيع «تزودي» اليوم الاعتراق :بأتها ريما تعاني 
مشكلة: الإقراط في الحب. وهي. تنفقد هاتفها الخلوي باستفزار على أمل أن 
تجد رسالة منه. ثم ترسل له رسالة بريد إلكتروني أو رشالة نحي بانس 
احرف ريما تكون السجات ااا ليمارك يقرت الى جد عا إل أن او 
الأساسي لا يزال أقوى من أي وقت مضى. 


لماذا لا يمكننا التغلب على مشكلتناء على الرغم من أننا نستطيع الآن أن نطلق 
عليها اسمًا من دون قيود؟ لا تملك الشخصية المتضررة, اتی هی اشاش 
الإفراط في الحب, القوة اللازمة لعلاج نفسهاء أكثر مما نملك نحن القوة 
اللازمة للتعافي من دون مساعدة. يجب أن نحصل على العون حتى تُغيّر ما هو 
متاصل. بهذا العمق :في بتتخصيتنا: وهنا ياتى دور هذا الكتاب: فهو يوفر العون 
لمن يرغبون في التغير. 


هذه الطبعة الجديدة من «عندما تحب النساء أكثر مما ينبغي» تؤكد هذا الإنجاز 
المُثبت وتحتفل به كما تؤكد استمرارية ملاءمة القت وفاعلية رسالة ظلت 
مجحدية حول العالم ومع مرور الزمن. وقد مک هذا الكتاب النساء في كل 
مكان, بحكاياته الخاصة عن الإدمان العاطفي وقواعده الإرشادية للتعافي من 
ذلك من تغيير حيواتهن. استعيني به ليساعدك على تغيير حياتك. 


تمهيد الطبعة الأصلية 


عندما يعني الوقوع في الحب المعاناة من الألم, فإننا فرط في الحب. عندما 
تدور معظم محادثاتنا مع أصدقائنا المقربين حوله هو ومشكلاته هو, وأفكاره 
هو ومشاعره هو.. . وعندما ذا كل عباراتنا تقريبًا ب«هو...», فإننا فرط في 
الحب. 


عندما ور lai‏ 1ش مزاجه, أ عغضيكة: أ لامبالاته, 53 . لنقانه ال لي فعا 
مشكلات ناتجة عن طفولة غير سعيدة. ونحاول أن نصبح معالجه النفسي, 
فإننا في الحب. 


yT‏ له 


عندما لا يعجبنا كثير من _صفاته الأساسة: وقيمه وسلوكياته, لكننا نتحملها 
ونعتقد أنه لو كنا فقط جدّابات ومُحبات بالقدر الكافي,. فسيرغب في التغير 
من الا فإننا درطل في الحت: 


عندما تُمثل علاقتنا خطرًا على سلامنا العاطفي وربما على صحتنا وسلامتنا 
الجسدية: فإتنا بالتأكيذ تفرظ في الحب. 


على الرغم من كل الألم. وعدم الرضا الذي يتسبب فيه, فإن الإفراط في 
الحب تجربة شائعة بين عديد من النساء, إلى درجة أننا نكاد نؤمن أنه من 
المفترض أن تكون هذه هي طبيعة العلاقات الحميمة. أحبّ معظمنا أكثر مما 
ينبغي مثّرّة واحدة على الأقل, وبالنسبة إلى كثيرات مناء كان هذا الموضوع 
متكررًا في حيواتنا. أصبح بعضنا مهووسات للغاية بشريكنا وعلاقتناء إلى درجة 
أننا بالكاد نتمكن من أذاء مهاهنا. 


سئلقي في هذا الكتاب نظرة فاحصة على الأسباب التي تقود كثيرًا من 
ای رد محدن ا لل 
إنهاء غلاقة ماء على الرعم سن افا :عرف أنها لا تلبي اخاخافا. سنزی أن 
الحت رتخول إلى الافراط في الحب.عندما ركون ,شريكنا عدر ملاتم: أى غبر 
فال أو عش موجود: ‏ وعلي الرعم من ذلك لا تكفا اللي عند بل فى 
الا ووت اة خا ا سهم كنف ته ر ا :فى ال و 
توقنا له. وحبنا ذاته, إدماتا. 


الإدمان كلمة مخيفة. فهي تثير في مُخیيلتنا صور مدمني الهيروين وهم 
يغرسون الإبر في أذرعهم ويعيشون بوضوح حياة من التدمير الذاتي. لا تحب 
الكلمد, ؤلا ترية إطلان المضطلخ على الطريقة :التي قواضل مها :مح الرجال. 
إلا أن كثيرات منا ا الرجال» ومثل اي مدمن آخر, نحن بحاجة إلى 
الاعتراف بفداحة مشكلتنا, قبل أن نستطيع بدء التعافي منها. 


لو كنف ان وجدت نفسك مهووسة برجل, فلربما ساورك الشك أن أصل هذا 
الهوس ما هو بحب, بل خوف. نحن اللائي يُحبين إلى درجة الهوس, يملأنا 
الخوف.. . خوف من الوحدة, خوف من أن نكون غير محبوبات وغير جديرات 
بالاهتمام,. خوف من التجاهل أو المجر أو الدما نمنح حبنا على أمل يائس بأن 
الوجل الذي تحن مهووسات: :يه ستولى أمر اوقا عوضًا عن :ذلك فان 
المخاوف - وهوسنا - يتعمقان حتى يصبح منح الحب لكي نتلقى الحب في 
المقابل, قوة دافعة في حياتنا. ولأن إستراتيجيتنا لا تنجخم فإننا نحاول, وتحب 
ور اند تحب اکرو ای ترط في الحقة 


تعرفت لأول مرة على ظاهرة «الإفراط في الحب» كمتلازمة محددة من 
0 وال عر ار بعد عكدة سنوات من لديم 0 لمعاقري 
525 ا معهم لعاعات: في ES‏ أحياتا, وفي أحيان م 5 
يكن الوضع كذلك.. لكو غالبا ما انت شتريكاتهم قربا من اسر شديدة 
الاضطراب, عانين فيها من الضغط والألم بقدر يفوق المعتاد. خلال صراعهن 
علاج إدمان الكحوليات احم «الشريكات الإدمانيات لمدمني الكحوليات») کو 
يُعدن خلق جوانب مهمة من طفولتهنَ ومعايشتها بصورة لاشعورية. 


بدا ت اف ةة الا قراط فى الحنته تضورة أساسية: :من روعات المدفية 
وصديقاتهن. اظهر تاريخهن الشخصي حاجتهن إلى التفضل والمعاناة اللذين 
يشعرن بهما في دور «المُنقذ», وساعدني على فهم عمق إدمانهن لرجل 
مدمن بدوره لإحدى المواد المخدرة. بدا من الواضح أن كلا الشريكين من 
هؤلاء الأزواج بحاجة إلى العون بالقدر نفسه. بل في الواقع, كلاهما يموت 
حرفا يسيب اذفان هو بسب انار الاعتهاد على الفواة الكيميانية: وهي جن 
امم الشديد. 


اللذين 7 ا 0 طفولتهنة 9 أنماط تواصلهن 59 الرحال كبالغات. 


للعلاقات المضطربة. وكيف نتسبب في استمرار مشكلاتنا. والأهم من ذلك 
كله هو كيف نستطيع أن نتغير ونتحسن. 


ل أقصة اللمية الى أن انهاه عمد اطي فى الغت قفص الرجال 
بعارسونٍ هذا الهوس بالعلاقات بالحماس ذاته الذي تستطيعه أي امرأة, وتنيع 
الرجال 5 ن تضرروا E‏ لا شا لدبهم إدمان للعلافات. فهم عادة 
ما يحاولون حما بة أنفسهم وتفادي سورهم بالألم من خلال ممارسات خارجية 
العوامل الثقافية عه قم ميلد ن الى الس امل از الرياضة او 
الهوايات: فيه خين تميل المرأة, معب العوافل الثقافية والبيولوجية الي تؤثر 
عليها. إلى أن تصير مهووسة بالعلاقات. .. ربما مع رجل مثل هذا تمامًا, ٠‏ متصرر 
قيار امل أن ساعد هذا الات آي تحص عرلا کی الحت,:. لكل مكتوب 
بصوزة أساسية لأجل النساء, لأن الإفراط في 5 هو في الأساس ظاهرة 
نسائية. هدفه مُحدد للغاية: مساعدة النساء, ممن 0 انماط تواصل مُدمرة 

الرجال. غلى إذراك تلك الحقيقة. وقهم أصل. تلك. الأتماط: واكتضات 
الأدوات اللازقة لتغير جاتن 


لكن لو كنت اهرأة فرط قى آالحت: أشعر أنه من العدل أن عد كم أت 
0 هذا الكتاب لن تكون سهلة. في الواقع, إذا كان هذا التعريف ينطيق 
عليك, وعلى الرغم من ذلك قرات هذا الكتاب بسرعة وسهولة من دون ان 
تتفغلي | تانر أو وجدت نفسك تشعرين بالملل او الغضب, أو غير قادرة 
على التركيز على المادة المقدمة هناء أو عير ثاذرة على التفكير سوى في 
مدى العون الذي سيقومةه الشخصض آخره فاقترح أن تحاولي قراءة الكتاب 3 
في وقت لاحق. جملعنا يعاجة لإنكار ها هو مؤلم- فده أو ما نم تود 
شد ا بدرجة لا بتكنا نقبلها: الانكانوسيلة طريعية لحفاية الذات: تعمل 00 
من دون طلب منا. ربما في قراءةق الاحقة, ستتمكنين من مواجهة تجاربك 
ومشاعركِ الأشد عممًا. اقرئي بتأنٌّ واسمحي لنفسك بالتواصل عقليًا 
وعاطفيًا مع هؤلاء النساء وحكاياتهن. ربما تبدو الأحداث المتعلقة بالحالات في 
هذا الكتاب مُتطرفة بالنسبة لك. أؤكد لك أن العكس صحيح. الشخصيات, 
والصفات التي قابلتها بين 0 النساء اللاتي عرفتهن بصورة شخصية ومهنية 
تخضع للمبالغة هنا بأي ا من الأحوال. اا ات e‏ 89 
ومليئة بالألم. لو كانت مشكلاتهن تبذو أكثر جدية وإثارة للقلق من مشكلاتك, 
دعيني أقول. إن رد فعلك المبدئي نموذجي بين معظم عميلاتي. كل واحدة 
منهن تعتقد أن مشكلتها ليست «بهذا السوء», في الوقت ذاته الذي تتماهى 


فيه بإشفاق مع مأزق النساء الأخريات ممن لديهن, في رأيها. مشكلات 


«حقيقية». 


من مفارقات الحياة أننا معشر النساءء يمكننا الاستجابة بمثل هذا التعاطف 
والتفهم للألم الموجود في حياة بعضنا بعضّاء في حين أن الألم الموجود في 
حياتنا نعمی بدرجة كبيرة عنه (وبسببه). أعرف هذا جيدًا جدًا على اقل تقدير, 
حيث ظللت: معظم جناي امراة فرط :في الحبي: حن ضازت الشعات.علن 
صحتي الجسدية والعاطفية شديدة للغاية, فأجبرت على إلقاء نظرة فاحصة 
على نمط تواصلي مع الرجال. أمضيث ل العديدة الماضية وأنا. أعمل 


آل0 قر هذا لكات على مسا دكن حا من فرط في الحث: 
فى ات تصرون اكثر :وفيا تحقيقة وصعكن: بل أن يشجعكن أيضًا على الشروع 
فى تفهرة: ا نوعيه حكن راههامكن ا كن دوو اة الال 
وتجاه تعافيكن وحياتكن الخاصة. 


هنا لا بد من تحذير ثان. يوجد في هذا الكتاب, كما في عديد من كتب 
«المساعدة الذاتية», قائمة بالخطوات التي يجب اتخاذها كي نتغيّر. إذا قررتِ 
أنكِ حقًا تريدين اتُباع هذه الخطوات, فسيتطلب ذلك - كما يتظلب كل التغيير 
العلاجي - سنوات من العمل ولا شيء أقل من التزامك التام. لاتوجد أي طرق 

مختصرة للتخلص من نمط الإفراط في الحب الذي أنت حبيسته. إنه نمط 
امكل ليقن وماد ومُورس بمهارة. وسيكون التخلي عنه مخيقًاء 
ومرعبًا ويمثل تحديًا على الدوام. لا يهدف هذا التحذير لتثبيط عزيمتك. ففي 
النهاية. ستواجهين بالتاكيد صراعًا خلال تلك السنوات القادمة ما لم تُغيري من 
نمط تواصلك. لكن في هذه الحالة, لن يكون صراعك من أجل الازدهار. بل 
لمجرد البقاء. الخيار لك. إذا اخترتِ ال اة ال ستتغيرين من 
امرأة ثحب شخصًا آخر بشدة الى درجة مؤلمة: الى اهرأة تخت ذاتها بدرجة 
تكفي لإيقاف الألم. 


الفصل الأول 
أن ثحبي الرجل الذي لا يبادلك الحب 
أرى قلبًا من حطام. 
لديك حكايتكِ التي تروين. 
إنه دور سهل المرام. 
واشت Sale‏ تجيدين. 
لما أعنيه... أعتقد أنك تعرفين. 
على حبلٍ مشدودٍ من الألم والرغبة تسيرين, 
«الإيجلز», «ضحية الحب» 
كانت الجلسة الأولى ل«جيل», وبدت متشككة. جلست متصلبة على حافة 
المعو المواعه الى ققعمه مالو وة الكنيكة شف اشر فحت هة 
شعن اتن اليتيمة». بدا كل شيء فيها مستديرًا: شكل وجهها. جسدها الممتلئ 
لمن ا ٠‏ عينيها الروفاوين:- الان مقا .في. الدبلومات 
والشهادات المبروزة على جدار مكتبي. طرحث بعص الأسئلة بخصوص 
دراساتي العليا ورخصتي لممارسة المهنة, ثم ذكرث بفخر واضح أنها تدرس 
في كلية الحقوق. 
ساد صمت وجيز. وجّهث نظرها للأسفل نحو يديها المعقودتين. 
تحدثث بسرعة. مستغلة زخم كلماتها لاستجماع الشجاعة: 


دااغتقد أنتئ نحي أن أبدا فى الحديث عن سيت وجودئ. هنا 


أنا أقوم بهذا أعني, أزور مُعالِجَة نفسية _ لأنني تعيسة للغاية. السبب هو 
الرجال, بالطيع. أعني, أنا وإلرجال. دومًا ما أفعل شيئًا يدفعهم بعيدًا. يبدأ كل 
شيء على ما يرام. إنهم حفا يطاردونني وکل شيء, وبعدها عندما يتعلرّ فون 


توترث بوضوح استعدادًا للألم القادم: 

- يتداعى كل شيء. 

رفعث نظرها نحوي الآن, وعيناها تلمعان بدموع حبيسة, وواصلت بتمهل أكبر: 
ارد أن اعرف ما العظا اتی ا ب وای غلة أن اعيوة في کسی 

لأنني سأغيره. سأفعل كل ما يتطلبه الأمر. أنا حقًا مجتهدة. 

ا ل 


مرة. 0 


أوضحت بحدّة وهي تهز رأسهاء وتجاعيد شعرها المستديرة تتوائب: 


_ لا ريد أن يحدث ذلك, لأنني وحيدة للغاية. لديّ كثير من المسؤوليات في 
كلية الحقوق, وأنا أعمل لأعول نفسي أيضًا. يمكن أن تبقيني هذه المطالب 
مشغولة طوال الوقت. في الواقع. هذا تقريبًا هو كل ما فعلته خلال العام 
الماضي - العمل والذهات ‏ للكلية» والدراسة: والنوم . لكتني افتقدثف ‏ وحود 
رجل في حياتي. 


واصلتث بسرعة: 


بعدها التقيت «راندي»,. عندما كنت أزور أصدقاء في سان دييجو منذ شهرين. 
إنه محام, والتقينا ذات ليلة عندما اصطحبني أصدقائي وخرجنا للرقص. جستا, 
لقد انسجمنا على الفور. كان هناك الكثير للغاية لنتحدث بشأنه, إلا أنني أعتقد 
انت اناه مَنْ تحدث معظم الوقت. لكن بدا عليه أنه يحب ذلك. وكان من الرائع 
لحان مرا مق رلك ميتم شاه جم | 


انعقد حاجباها. 


دا متخ ل الغاية كما غرفي سالني لو كت متروخة. .آنا متظلقة ب فن 
عامين 2 ولو كنت أعسش وحذى, سا٤‏ هن هذا القييل: 


بوسعي تخيل كيف ظهر حماس «جيل» وهي تثرثر بمرح مع «راندي» وسط 
الموسيقئ الصاخبة :في تلك الليلة الأولى. والخماس. الذي رحبت به ب«راندي» 
بعدها بأسبوع عندما مد رحلة عمل إلى لوس أنجلوس لمائة ميل إضافي لكي 
يزورها. عند العشاء, عرضت أن ده ينام في شقتها لكي يستطيع تأجيل 
القيادة فسافة العودة الطويلة جى :الوه الا قبل دعوتها: وبدا يتطارحان 
الغرام منذ تلك الليلة. 


كان الأمر رائعًا. تركني أطهو له الطعام, واستمتع للغاية برعايتي له. كويت له 
قميصه قبل أن يرتدي ملابسه ذلك الصباح. أب القياف نرعاية ترجل: انسجمنا 
معا على نحو رائع. 


اإبتسمث بحزن. لكن في حين تواصل حكايتهاء صار من الواضح أن «جيل» قد 
| صبحت مهووسة تمامًا ب«راندي» على الفور. 


بعد عودته لشقته في سان دييجو . كان الهاتف يرن. أبلقتة «جيل» بألفة شديدة 
أن القلق انتابها بسبب قيادته مسافة طويلة؛ وأنها تشعر بالراحة لعلمها أنه 
وصل منزله بسلام. عندما ظنت أنه بدا عليه الارتباك بعض الشيء لمكالمتها 
شنامى :بها حلهاد مدنو بإدراكها أنها ردت الافتمام قرة أخرى. اكثر كيرا ما 
أبداه الرجل الموجود في حياتها. 


قال لي «راندي» مرة ألا أضغط عليه, وإلا سيختفي ببساطة. انتابني الخوف 
بشدة. کان الأمر بزمته بيڌي. کان من المفترض أن أحبه وأتركه لحاله في 
الوقت ذاته. لم أستطع أن أفعل ذلك, لذا تزايد خوفي أكثر وأكثر. كلما ازددت 
هلعاء طاردته اكت 


بعد فترة وجيزة, صارت «جيل» تتصل به كل ليلة تقريبًا. اقتضى الاتفاق بينهما 
أن يتبادلا الدور في الاتصال, لكن عادة ما كان الوقت يتأجّر عندما يحل دور 
«زاندئ ن فيترايد. قلقها كا إلى نورجة تحفلها لا تتحمل الام لم يكن الوم 
ممكنًا على أي حال, لذا كانت تتصل به. كانت هذه المحادثات مبهمة بقدر ما 
كانت ظول 


- كان يقول إنه نسيء وكنت أقول: «كيف تنسى؟». فأنا لا أنسى أبدّاء رغم كل 
شي>. وعندها نتحدت عن السبب, وبدا أنه بخشی الاقتراب مني واردث ان 


أساعده حتى يتغلب على ذلك. ظل يقول إنه لا يعرف ما الذي يريده من 
الحياة: و كنت اطول سيدا عذنه لفيم المشكلة الانيا 


هكذاء لعبت «جيل» دور «الطبيب النفسي» مع «راندي» من دون قصد منها, 
محاولة مساعدته ليصبح متاجًا لها عاطفيًا بدرجة اكب 


لم تستطع أن تتقبل أنه لا يريدها. كانت قد قررت بالفعل أنه يحتاجها. 


سافرت «جيل» لسان دييجو مرتينٍ لقضاء عطلة نهاية الأسبوع معه. في 
الزيارة الثانية. قضى يوم الأجد الذي أمضياه معًا وهو يتجاهلهاء ويشاهد التلفاز 


وصدرثالبيزة: كان :من اسو أ الاناة التي يمكتها تذكرها. 
سألبٌ «جيل»: 

د هل كان فرط قي التقيرات؟ 

بدت عليها الدهشة. 


- جستاء لاء ليس بالفعل. لا أعرف, في الواقع. في الحقيقة لم أفكر في الأمر 
قط. بالطبع كان يشرب في الليلة التي التقيته فيها. لكن هذا طبيعي جذا. ففي 
النهاية, كنا في بار. أحيانًا عند حديثنا عبر الهاتف, كنت اسمع قرقعة الثلج في 
کاش وَأمارجه بخصوص ذلك. .و كمأ تعرفين, . لأنه يشرب وحده وما إلى ذلك. 
0 لم أكن ا و يقيرت: لكنني افر صت فقط أنه 


لمحا SS‏ ارا 
ذلك حدمت مار اا لا ادرک كيف فسترت نسي الامر. أعتقد 
اننع فقط لم ادع نفسى تفكر في الموضوع.: 


نظرث إلى بحزن: 
- ربما كان يفرط في الشراب بالفعل, لكن لا بد أن السبب هو أنني كنت أثير 
ضجره. أعتقد أف لم أكن مثيرة للاهتمام بدرجة كافية. ولم يرغب حقا أن 


يكون مكي. 
وا صلت بقلق: 1 و 


لم يرغب زوجي في أن يكون بصحبتي قَطء كان ذلك واضحًا! 
امتلأت عيناها بالدموع وهي تصارع لمواصلة الحديث. 


ولا والدي كذلك... ماذا بي؟ لِمَ يشعرون جميعًا حيالي بذلك الشعور؟ ما 
الخطأ الذي أقترفه؟ 


في اللحظة التي كانت تشعر فيها «جيل» بوجود مشكلة بينها ,و بين شخص 
تھا ا فخاولة حلها: لاال و 


افتعالها. إن فشل زوجها و«راندي» ووالدها في حبهاء شغريت أن السيت كن 
غاليًا في شيء فعلته, أو شيء فشلت في فعله. 


كانت طريقة تفكير «جيل» ومشاعرها وسلوكها ور خبراتها الحياتية و 
ااا ال ف اا ای ل ال خرف 
النظطر عن قاضل جكاباتين وضراعاتهرن: .وما إذا كن قد تحقلن علاقة صعبة 
وطويلة الأمد مع رجل واحد, أو كن قد تورطن في سلسلة من الارتباطات 
التعيسة مع أكثر من رجل, فهناك صفات مشتركة تجمع بينهنَ. لا يعني الإفراط 
الت أن حيبي عد ذا کاو الوجان: أؤ أن تفي في الخ هرات 
دة أو أن قالفي في عمق مشاعر الحب الصادق التي تكنيتها امخض اخ 
بل هو يعني, فن الواقة أن صبرت و وأن تعدّي ذلك الهوس 
حبّا, وان جى له بالتحكم في مشاعرك وفي غالبية سلوكك, اندر كىن 
ey‏ اي اسن د 


في أثناء قراءتكِ لهذا الكتاب, ربما تجدين نفسك تعانين ما عانته «جيل», أو 
امرأة أخرى من اللاتي ستقابلك حكاياتهن. وربما ستتساءلين ما إذا كنت أنت 
الأخرى امرأة ثفرط في الحب. وربماء بالرغم من تشابه مشكلاتك مع الرجال 
مع مشکلاتهن. ستجدين صعوبة في ربط نفسك ب«الصفات» التي تنطبق على 
ال الخاصة ببعض أولئك السا فنحن جميعًا نبدي ردود فعل عاطفية 
قوية حيال عبارات مثل: «إدمان الكحوليات». و«زنى المحارم», و«العنف», 
و«الإدمان». وفي بعض الأحيان, لا نستطيع النظر إلى حياتنا بطريقة ا 
لأننا نخشى بشدة أن تنطبق تلك الصفات علينا أو على من نحب. للأسف, 
كثيرًا ما يمنعنا عجزنا عن استخدام الكلمات في الجالات التي تنطبق عليها 
بالفعل من الحصول على العون المناسب. ومن جهة اخرى, فقد لا تنطبق تلك 
الصفات المفزعة على حياتك. ربما كانت المشكلات التي عانيت منها في فترة 
طفواتك دات طبيعة حفية ريما وتر والدك شكا يتضفة بالاستقراز المادى. 
لگن .من المحتمل :انه گان بالرغم من ذلك يشعر بالنفور وانعدام الثقة, بشكل 


عميق حيال النساء. فمنعك عجزه عن حبك من أن تحبى ذاتك: أو ربعا كان 
لوك والدك خالل يتصف بالغيرة. والننافس دا نكما في الخفاء,. على 
الوع من تباهيها وتفاحرها بك فى العلن: حتى انتهى :بك الأمر إلى أنك ضرت 
تحاجة إلى التعوق كي تخوري رصاهاء لكنك":في الوقك ذانه خفن :شعور 
العداء الذي بولده فيها نجاحك هذا. 


لا يمكننا أن نغطي في هذا الكتاب وحده الطرقء التي لا تعد ولا تُحصى, التي 
أن تكون عليها الأسر غير السوية. .. فهذا الأمر يتطلب عدة مجلدات ذات 
طبيعة مختلفة. لكن من المهم إدراك أن ما يجمع بين كل الأسر غير السوية هو 
انعدام القدرة على ا المشكلات الجذرية للأسرة. ربما تكون هناك 
مشكلات أخرى تخضع فعلا للنقاش, وكثيرًا ما يكونٍ ذلك بصورة متكررة حدّ 
إثارة السأم, لكنها يُستغل كوسيلة للتستر على الأسرار الدفينة التي تجعل 
الأسرة مختلة وظيفيًا. ودرجة السرية هذه وانعدام القدرة على الحديث عن 
المشكلات, لا حدّة المشكلات ذاتها. هما ما يُحدّدانِ مدى الاختلال الوظيفي 
الذي أصبحت عليه الأسرة, ومدى الضرر الذي يعانيه أفرادها. 


الأسرة المختلة وظيفنًا هي تلك التي يلعب أفرادها أدواًا محددة وثابتة, والتي 
يكون التواصل فيها مقصورًا بشدة على العبارات التي تلائم هذه الأدوار. ولا 
يتمع أفراد تلك الاضوة بالحرية التي تفخ لهم التفيين عن كاقل تاره 
ورغباتهم واحتياجاتهم ومشاعرهم, بل يجب على كل منهم أن يقتصر على 
لعب الدور الذي يتوافق مع الأدوار التي يلعبها باقي أفراد الأسرة. وللأدوار 

وظيفتها في كل الأسر, لكن مع تغيّر الظروف, على أفراد الأسرة أيضًا التغجرَ 
والتكيف, كي تبقى الا رة سوية: وهكذا فإن الطريقة التي ترعى بها الأم طفلا 
يبلغ من العمر عامًا واحدّاء غير ملائمة على الإطلاق لمن يبلغ ثلإثة عشر عامًا 

فيجب أن يتغير الدور الذي تلعبه الأم كي يتماشى مع واقع الأمر. في الأسر 
المخئلة وظيفيًاء هناك إنكار لأوجه رئيسية. مق الواقع, وتظل الأدوار مخددة 
وثابتة. 


عندما لا يستطيع أحد مناقشة ما يؤثّر على كل فرد من أفراد الأسرة على 
جدة. إلى جانب ما يؤثّر على الأسرة ككل, وعندما تكون تلك المناقشات 
ل للك لاع فإننا نتعلم ألا نثق في حدسنا أو مشاعرنا. ولأن أسرتنا 
تنكر واقع حالناء نشرع نحن أيضًا في إنكاره. ويسبب هذا خللا بالعَا في تطور 
الأدوات الرئيسية التي نحن بحاجة إليها كي نحيا حياتناء ونتعامل مع الأشخاص 
والمواقف. هذا الخلل الرئيسي هو الذي يتحكم في النساء اللاتي يُقفرطن في 
الحب. نصبح عاجزات عن التمييز عندما يكون شخص, أو شيء ماء ضارًا 
بالنسبة إلينا. لا ننفر من المواقف والأشخاص الذين تتفاداهم الأخريات بصورة 


طبيعية لكونهم يتصفون بالخطورة أو يثيرون الضيق أو يسببون الأذى؛ لأننا 
نفتقر إلى الطريقة التي ر ثقيم بها المواقف والأشخاص بصورة واقعية, أو 
0 من حماية أنفسنا فنحن لا نثق بمشاعرناء SS‏ 
ق E‏ هذا الانجذاب. دورن ا 0 ما:فحذتة إلية 8 فو 
الااصورة مكزرة .لما تشانا مه قلا نلیت أن نڅ نتعَتّض للأذى مرات RT‏ 


لا تتحول أي امرأة لتصير هكذا, امرأة ثفرط في الحب, عن طريق المصادفة. 
فعندما تنشأً أنثى في هذا المجتمع, وفئ مثل هذه الأسرة: من الفمكن أن نت 
عن ذلك أنماط متوقعة سلقًا. فيما لي عض ااال للنساء اللاتي 
يتفرطن في الحب مثل «جيل», وربما مثلك انت ايضًا. 


-١‏ نشأت غالبيًا في أسرة مختلة وظيفئًا, لم ُحقق لك احتياجاتك العاطفية. 


۲- بعد أن افتقدت الرعاية إلى حد كبير, فإنك تحاولين إشباع هذه الحاجة التي 
لم 'تتحقق لديك من خلال رفاك للآخرين:. خاضة. الرجال. الذين ينذون: 
ادر . كأنهم بحاجة إلى الرعاية. 


- حيث إنك لم تنجحي قط في تغيير أحد والديك, أو كليهماء حتى يتحولا إلى 
أهل حنونين ومحبين كما تمنيت, فإنك تُبدين استجابة عاطفية قوية لرجل من 
ذلك النمط المألوف من الرجال الذين يتسمون بالبرود العاطفي, ال 
تمكتك. أن تكررى معة الفخاوله لتقبيره من خلال حيك. 


6- حيك انك تشتعرين بالرعن من 'الهجر: :فاتك علئ استعذاد لقغل. أى شدىء 
للحفاظ على العلاقة من الزوال. 


0- لايكاد يوجد شىء تقريًا تست فى إزعاج زائذ أو يستغرق. و فا ظويلا: أو 
بشكل تكلفة باهظة, إن كان «سيساعد» الرجل الذي ترتبطين به. 


1- حيث إنكِ اعتدت الافتقار لمشاعر الحب في علاقاتك الشخصية, فإنك على 
استعداد للا بغار والشكور بالامل: و ل هد اكيز لإرضاء العلرف الاجر 


aS 


/- شعورك بالتقدير لذاتك كدان بدرجة خطيرة: ولا تؤمنين في أعماقك بأنك 
تستحقين السغادة بل انك عوما عن دلا تعتقدين أنه يتوعب عليك اكتسات 


الحق في الاستمتاع بالحياة. 


9- لديكِ حاجة مُلكَّة للتحكم في رجالك وعلاقاتك, بعد أن افتقدت, بقدر يسير, 
الإحساس بالأمان في أثناء الطفولة. وتحاولين إخفاء محاولاتك تلك للتحكم في 
الأشخاص والمواقف بدعكوى أنك «تمدين يد العو 


-٠‏ في علاقاتك, تكونين على دراية عميقة بأمنياتك لشكل العلاقة أكثر من 
درايتك بحقيقة وضعك. 


-١‏ أنت مدمنة للرجال وللألم العاطفي. 


كه المحتهل أكون أكتر عرض گل عاظعن وغالنا کیا صوق 
لإدمان المخدرات, وف الكحول, وة بعض أنواع الطعام, خاصة الأطعمة 


السكرية. 


-١‏ من خلال انجذابك لأشخاص يعانون مشكلات بحاجة إلى حل, أو من خلال 
التركيز على مسؤوليتك تجاه نفسك. 


6- ربما لذيك القابلية لأن تقانى توبات الاكتئاب:: التي تحاولين تفاديها من 
خلال الإثارة المستمدة من العلاقة غير المستقرة. 


0- لا تشعرين بالانجذاب إلى الرجال الذين يتصفون باللطف والاستقرار 
وتمكن الاعتماد عله ونيد ون اههد يلاولل الال «اللطفاء؟ 


أظهرت «جيل» كل هذه الصفات تقريباء ٠‏ بدرجة أو بأخرى. كونها تنسم بعديد 
من الصفات المذكورة أعلاه, دفعني للشك في أن «راندي»_ قد يعاني مشكلة 
الإفراط في الشراب, بالقدر ذاته الذي دفعني به أي شيء آخر ربما أخبرتني 
به عنه. تنجذب النساء اللاتي لديهن هذا النوع من التكوين العاطفي, على نحو 
ثابت, إلى الرجال الذين يتسمون بالبرود العاطفي, لسبب أو لآخر. فالإدمان 
طريقة رئيسية للبرود العاطفي. 


هذ البدايةج أبؤت: «خيل»: استعداة1 لتحقل: قدر من الفسؤولية: أكين من 
«راندي» لبدء العلاقة والحفاظ على استمرارها. مثل عديد من النساء اللات 
يفطن في الحت: نذا هن الوا ضح ا مسؤولة للخانة: لها إتخازات 
كثيرة 5 Ns‏ 


الفشل الشخصي الذي تحملته في علاقاتها العاطفية. تسبب كل اتصال هاتفي 
نسيه «راندي» في ضربة قاسية لصورتها الذاتية الهشة, عملت بعدها بشكل 
تطولي لتدعم تقسيها من خلال ججاوله الحصول فيه على أماراث الاهتمام. 
كان استعدادها لتحمّل كامل المسؤولية لعلاقة فاشلة استعدادًا نموذجيّا. مثلما 
كان عدم قدرتها على تقييم الموقف بصورة واقعية, والاعتناء بنفسها عن 
طريق الابتعاد عندما اتضح انعدام العلاقة التبادلية. 


eS‏ مر دري و 
الشخص الآخر. أو مشاعره تجاههن. من خلال ا يائسة. مثل اتصالات 
«جيل» الهاتفية الباهظة ورحلاتها بعيدة المدى إلى سان دييجو (تذكري أن 
ميزانيتها كانت محدودة للغاية). كانت «جلساتها للعلاج النفسي» بعيدة المدى 
معه فحاولة لجغله الرجل الذي تحتاج إلى أن يكون: أكثر متها بكثير مما كانت 
لمساعدته حتى يكتشف من يكون. في الواقع, لم يرغب «راندي» في 
المساعدة لاكتشاف مَنْ يكون. لو كان مهتمًا بمثل هذه الرحلة لاكتشاف 
الذات, لكان ا العمل بنفسه., بدلا من الجلوس بشكل سلبي في 
حين تحاول و إجباره على تحليل نفسه. بذلت هذه لأن خيارها 
بالعلاقة. 


لنعد إلى جلسة «جيل» كي نفهم بصورة أفضل ما الذي أتى بها لعيادتي ذلك 
النوف. 


كانت تتحدث عن والدها حينها. 
كان رجلا عنيدًا للغاية. أقسمث أن أفوز بجدال معه ذات يوم. 
فكرث للحظة 


. إلا إنني لم أفعل قط من المحتمل أن يكون هذا السبب في اختياري للقانون. 
أحب فكرة الترافع في قضية, والفوز! 


ابتسمت ابتسامة عريضة لتلك الفكرة, ثم عادت لرصانتها ثانية. 


أتعرفين ما الذي فعلته ذات مرة؟ أجبرته أن يخبرني أنه يحبني. وأجبرته أن 
يعانقني. 


حاولت «جيل» سرد الأمر وكآنه حكاية طريفة غير جادة من سنوات نشاتها: 
لكن الحكايه لهاك كذلك. طهر كيال فتاة صغيرة مجروحة. 


ل ا لكنه كان يحبني بالفعل. كل ا فی الا مر هه 
أنه لم يستطع إظهار حبه لي. لم يستطع قولها مرة أخرى قط. لذا فأنا سعيدة 
للغاية أنني أجبرته. وإلا لم أكن لأسمعه قط وهو يخبرني بذلك. ظللت أنتظر 
سنوات وسنوات. كنت في الثامنة عشرة عندما قلت له: «ستخبرني أنك 
تحبني», ولم أتحرك حتى قالها. ثم طلبث منه عناقا, وفي الواقع اضطررت أنا 
لعناقه أولا. كل ما فعله هو أنه اعتصرني نوعًا ما في المقابل؛ وربت على كتفي 
بعض الشيء, لكن لا بأس في ذلك. كنت أحتاج ذلك منه بالفعل. 


اوت الوموة الان و امجرت هذه الجدرة على كد بها المسعد يري 


لم كان :ذلك الغ الضعوبة” بالنسية إلنه؟ يبدو شنا اساسا أن سسنتظيع إخباز 
ابنتك أنك تحبها. 


تفحصث يديها المعقودتين مرة أخرى. 


- حاولبٌ بشدة بالغة. حتى إن هذا هو سبب جدالي وشجاري بهذه الشدة معه. 
ظننٹ أنه لو حدث وفزت, فسيتعين عليه أن يفخر بي. سيضطر للاعتراف بان 
أذائي کان جيدًا. أردث الحصول على استحسانه, الذي يعني حبه على ما 
أعتقد, أكثر من أي شيء في العالم. 


إتضح من مواصلة الحديث معها أن أسرة «جيل» أرجعت رفض والدها لها إلى 
أنه كان يريد ابا وحصل على ابنة عوضًا عن ذلك. كان قبول هذا التفسير 
السطحي لبروده تجاه طفلته, بالنسبة إليهم جميعًا. بمن فيهم «جيل», أسهل 
كثيرًا من قبول حقيقته. لكن بعد فترة كبيرة من العلاج النفسي, أدركت «جيل» 
أن والدها لم يكن لديه أي ارتباطات عاطفية وثيقة بأي شخص, وأنه كان 
عاجرا فعليًا عن التعبير عن الدفء أو الحب أو الاستحسان لأي أحد في مجاله 
الشخصي. دومًا ما كانت هناك «أسباب» لتمتّعه العاطفي. مثل المشاجرات 
وخلافات الرأي أو الحقائق التي لا رجعة فيهاء مثل كون «جيل» فتاة. اختار كل 
فرد في الأسرة قبول هذه الأسباب بوصفها منطقية, بدلا من فحص طبيعة 
علاقاتهم الباردة معه على الدوام. 


في الواقع, وجدت «جيل» أن قبول عجز والدها الأساسي عن الحب كن 
بة من الاستمرار في لومها لذاتها. طالما كان الخطأ خطأهاء كان هناك 


صعور 
امل ايضًا. .. أن تستطيع تغيير نفسها يومًا ما بقدر كاف لإحداث تغيير فيه. 


صحيح أننا عندما يقع لنا حدث مؤلم عاطفيًا. ونخبر أنفسنا آن الخطاً خطؤنا, 
فإننا في الواقع نقول إننا نسيطر على الأمر: إذا تغيرناء فسيتوقف الألم. تقف 
هذه الدينامية وراء الكثير من لوم الذات بين النساء اللاتي يُفرطن في الحب. 
من خلال لومنا لأنفسناء نتمسك بالأمل في أننا سنتمكن من معرفة الخطأ 
الذي نقترفه, ونصعححه, ودا تسيظطن على الوضوئو نوقق: الالم: 


انكشف هذا النمط عند «جيل» بوضوح خلال جلسة بعد ذلك عندما وصفت 
زواجها. 


3 بلا .هوادة لشخص يمكنها معه إعادة خلق مناخ الحرمان العاطفي 
ت نشأتها مع والدهاء وشكل زواجها فرصة لها كي تحاول ثانية الفوز 
م يه 


بينما كانت «جيل» تحكي كيف التقت زوجها. فكرت في حكمة سمعتها من 
معالج زميل: الجوعى لا يحسنون التسوق. كانت تتوق بشدة إلى الحب 
والسول. الك الرقصع على ال م من انها لم تميق ةد بهذا لدجو 
قط, بات مُقدْرًَا ل«جيل» ان تعثر على «بول». 


قالت لي: 


التقينا في بار. كنت أغسل ملابسي في مغسلة, وذهبت لمبني مجاور لبضع 
دقائق, مكان صغير رخيص. کان «بول» يلعب البلياردو, وسالني لو أردت 
اللعب. قلت بالتأكيد. وهكذا بدأ الأمر. طلب مني الخروج معه. قلت لاء وإنني لا 
أخرج برفقة رجال التقيتهم في البارات. حسناء تبعني إلى المغسلة. وظل 
يحدثني. في النهاية أعطيته رقم هاتفي, وخرجنا في الليلة التالية. 


الان لق تضوقي هذا لكن اقمي اا المطاق لش هفادها باسنوعين لم 
يكن لذيه سكن .وكان على الانتقال: من :تتتقتي: :قحضلنا على مكان .معا...ولم 
يكن أي شيء من ذلك رائعًا لا الجنس ولا الرفقة ولا أي شيء. لكن بعد مرور 
عام, أخذث والدتي تشعر بالتوتر مما أفعله: لذا تزوجنا. 


شرعثت «جيل» تهز شعرها المجعد ثانية. 
على الرغم من هذه البداية العفوية, ما لبثت أن باتت مهووسة. حيث إن 


«جيل» نشات. وهي تحاول تضحيح أي خطأ, . فمن الطبيعي انها حملت نمط 
التفكير والسلوك هذا إلى زواجها. 


كا الات ا آي اح ا وخی أن اله يناد لني القت كنت 
سناضية: الروت القناليةء .القت في الطوي والتنظيف: وت أحاول: الذفات 
الله اسا في كتير موا كولم يكن غفل كان تمصي وه اا أو 
يختفي لأيام متالية كان ذلك جخيها. الانتظار والتساؤل. .لكنني لمت ألا 
أسأل آي ذهب لأن... 


ترددث, وتحركت في المقعد. 


من الصعب على الاقثراف بهذا. كنت ؤائقة للغاية أنه يمكنتي إتجاء كل شىء 
لو حاولتُ فقط بجهد كافي, لكن أحيانًا كنت أشعر بالغضب بعد اختفائه. وكان 
يضربني ساعتها. 


لم أخبر أحدًا بهذا الأمريمن قبل. لطالما شعرت بخزي بالغ. لكنني فقط لم أرَ 
نفسي بهذه الطريقة قط اتعرفين؟ كواحدة تدع نفسها تتعرض للضرب. 


انتهى زواج «جيل» بعد عثور زوجها على امرأة أخرى خلال واحدة من فترات 
غيابه الطويلة عن المنزل. وعلى الرغم من ان زواجها من «بول» صار محض 
عذاب, فإن «جيل» انهارت عندما رحل. 


كنت أعرف أنه أنَا مَنْ كانت تلك المرأة. فقد كانت تتمتع بكل ما افتقدته أنا. 
حب الوافة تحهمت السب في أن ,«يول »ترك شعرتٌ انه لا يوجد لد شيء 
أقدمه له أو لأي شخص. لم ألمه لأنه تركني. أعني, على الرغم من كل شيء, 
فأنا أيضًا لا أطيق نفسي. 


كان معظم عملي مع «جيل» حتى أساعدها على فهم الأشلوت المَرضي الذي 
اتفيست: فيه قترة. ظؤيلة:: وادماتها لعلاقات: محكوم عليها بالفشل مع زجال 
تسنمون: بالبرود الفاظفي. الحانت الادماني من سلوك: «جيل» فن علاقاتها 
يوازي الإدمان لمخدر ما. في مرحلة مبكرة من كل علاقة من علاقاتها كان 
هناك شعور مبدئي ب«الانتشاء», إحساس بالنشوة والإثارة وهي تؤمن ن أن 
أعمق حاجاتها إلى الحب والاهتمام والأمان العاطفي ربما ثلبى أخيرًا. بينما هي 
تعتقد هذاء تزايد اعتماد «جيل» أكثر وأكثر على الرجل والعلاقة كي تشعر أنها 
على ما يرام. بعدهاء باتت مدفوعة بدرجة أشد لمطاردة العلاقة التي تمنحها 
قدرًا أقل من الرضا والإشباع, مثل المدمن الذي عليه استخدام المخدر أكثر 
كلما قل تأثيره. في محاولة للحفاظ على ما كان يمنحها شعورًا رائعا وما كان 
واعدًا للغاية, طاردت «جيل» رجلها بخنوع: وهي بحاجة إلى مزيد من التواصل, 
ومزيد من الاطمئنان, ومزيد من الحب, كلما تلقث أقل واقل. كلما ازداد 
الموقف سوءًا, صار التخلي اطعنب بسبب عمق احتياجها. لم تستطع التوقف. 


كانت «جيل» في التاسعة والعشرين عندما آتت لزيارتي آول مرة. توفي 
والدها منذ سبع سنوات, إلا إنه كان لا يزال أهم رجل في حياتها. بطريقة ماء 
كان الرجل الوحيد في حياتها, لأنها في كل علاقة مع ذَكّر آخر تشعر بالانجذاب 
نحوه, كانت في الوا مع وا ترال تحاول بشدة أن و 


عنذما کون خترات فوا مو هة على وجه الخخوص فا ذا كتردا ها تحير 
مدفوعين الاشعورنا الإغادة خلق .موافق. قبيية تطوال جانا في :محاولة 
للسيطرة عليها. 


على سبيل المثال, لو أننا مثل «جيل», أحببنا أحد الوالدين واحتجنا له ولم 
يستجب لناء فكثيرًا ها ترتنط بشخص ‏ ممائل: أو سلسلة منهم, عند البلوع في 

محاولة «للفوز» في الصراع القديم كي نكون محبوبات. جسّدت «جيل» هذه 
الدينامية في حين وجدت نفسها منجذبة لرجل غير ملائم تلو الآخر. 


هناك نكتة قديمة عن رجل يعاني قصر النظر, فقد مفاتيحه في وقت متأخر 
ليلا ويبحث عنها على ضوء عامود الإنارة في الشارع. يمر شخص آخر ویعرض 
عليه المساعدة في البحث, لكنه يسأله: «هل أنت واثق أن هذا هو المكان 
الذي فقدتها فيه؟». يجيب قائلا: «لا. لکن هذا هو المكان الذي يوجد به ضوء». 


کانت ل BET e TT‏ دحيت 


سنستكشف خلال هذا الكتاب ما هو الإفراط في الحب, ولم تُقدم عليه, وأين 
تعلمناه. وكيف تُغيّر أسلوب حبنا لطريقة تواصل سوية أكثر. الى داه 
على صفات السناء اللاني يقرطن في العحب..واحدة بعد الأخرى هذه «المرة. 


1- نشأت غالبًا في أسرة ختلة وليف : لم : ا لك احتياجاتك العا لفية. 


ريما كانت أفضل طريقة لمحاولة فهم هذه الصفة هي البدء بشطرها الثاني 
أولا: «. .. لم تحقق لك احتياجاتك العاطفية». لا تشير «الاحتياجات العاطفية» 
إلى احتياجك للحب والعاطفة فقط. على الرغم من أهمية ذلك الجانب, لكن 
الأخطر هو أن تصوراتك وأحاسيسك جرى تجاهلها أو إنكارها بدرجة كبيرة, بدلا 
من قبولها وتأييدها. علي سبيل المثال: يتشاجر الوالدان. تشعر الطفلة 
بالخوف. ال الطفلة الأم: «لم تشعرين بالغضب من والدي؟». تجيب الأم: 

«أنا لست غاضبة». في حين يبدو عليها الغضب والقلق. تشعر الطفلة الآن 
ليره ويزداد خوفها وتقول: ا تصيحين». تجحيب الأم بغضب : : «أخبرتك 


أنني لست غاضبة. لكنني سأغضب إذا واصلت هذا!». تشعر الطفلة الآن 
بالخوف والخيرة والعفنت: والذت. المحت والذتها إلى أن ضرا ها خاطنة, 
لكن لو كان ذلك صحيحًاء فمن أين تأتي مشاعر الخوف هذه؟ على الطفلة 
الآن الاختيار بين معرفتها أنها على حق وأن والدتها تعمدت الكذب عليها؛ أو 
الاغتقاذ انها مخطنة :كنا تسمعة وتران وتشعر ته كنيدا نما تقىئ بالشعور 
بالحيرة, وتتجاهل تصوراتهاء حتى لا تضطر إلى الشعور بالانزعاج عند تكذيبها. 
يضعف هذا مقدرة الطفلة على الثقة بنفسها وبتصوراتهاء في اثناء طفولتها 
واا في وفت لاحق عند البلوغ, خاصة في العلاقات مع المقربين 


يمكن أيضًا أن ثتجاهل الاحتياجات للعواطف أو لا ثلبى بشكل كافي. عندما 
يتشاجر الوالدان معًاء أو ينشغلان بأنواع أخرى من الصراعات, ربماً لا يبقى 
هناك وقت أو اهتمام كاف للأطفال في الأسرة. يترك هذا الأمر الطفلة تتوق 
للحب, من کون أن تغرف كيف شی نه أو تتفيله, وتشعر انها لا تستحقة: 


والآن لنعد للشطر الأول من هذه الصفة: النشأة في أسرة مختلة وظيفيًا. 
الأسر المخثئلة وظيفرًا هى التي تحدث فيها نقطة أو أكثر من التالى: 


5 إدمان الكحوليات وو مخدرات أخرى (سواء بوصفة طبية أو بطريقة غير 
الاوك الفهرف مل ااك والعمل: والشتكلبف::والعمان والاتفاف: و 2ء 
الحمية الغذائية, وممارسة الرياضة, وما إلى ذلك بشكل قهري. هذه 
الخمارضات «مبلة كناك اما رال جات كوا كرا كل .مرضي ادود من 


بين آثارها العديدة المؤذية الأخرى, أنها تُعطل وتمنع بشكل فعّال أي ال 
صادق وحميمية داخل ا 


- سلوك جنسي غير ملائم من جانب أحد الوالدين تجاه الطفل, يتراوح ما بين 
الإغواء حتى زنى المحارم. 

جدال مستمر وتوتر. 

- فترات مطوّلة من الوقت يرفض فيها الوالدان تبادل الحديث بعضهما مع 


5 والدان لديهما سلوكيات 3 قيم متضاربة. أو يظهران سلوكيات متناقضة 
للتنافس على ولاء اليك 


- والدان يتنافسان, أو ينافسان أطفالهما. 


أحد الوالدين لا يستطيع التواصل مع باقي أفراد الأسرة, ولذا يتعمد تفاديهم, 
بينمًا يلقي عليهخ اللوم لهذا التفادي: 


- الصرامة الشديدة فيما يتعلق بالمال, والدين, والعمل, واستغلال الوقت, 
وإظهار العواطف, والجنس, والتلفاز, والأعمال. المنزليف ‏ والوياضة: 
والسياسة. وهل جرا يمكن. للهوس: باي من هذة: الأشياء: أن يمت التواضل 
الو إن ال كد لس على اال ااا القواعد. 


يتضرر الطفل إذا أظهر أحد الوالدين أي نوع من هذه السلوكيات أو الهوس. 
وإذا فور ظا كلا الوالدينفي: اد خن هده الممارسات غين السيوية» ففيد. نكون 
النتائج أشد ضررًا. كثيرًا ما ا يمارس ۽ الوالدان شکار قرضية مُكملة بعضها 
باضطرات الأكل اله ثم BES‏ الآخر. 
كثيرًا ما يؤازن الوالدان بعضهما بعضًا أيضًا بطرق غير صحية: عتدما تتزةج الأم 
الخانقة المُفرطة في الحماية. من الأب الغاضب الرافض, فإن كلا الوالدين 
في الواقع يُمكن الآخر. عبر سلوكه وتوجهاته. من الاستمرار في التواصل مع 
الأطفال بطريقة مدمرة. 


07 الأطفال 0 0 0 ا ا متضررون اه 8 في 
قدرتهم على الشعور والتواصل. 


۲- بعد أن افتقدتِ الرعاية إلى حد كبير, فإنك تحاولين إشباع هذه الحاجة التي 
لم تتحقق لديك من خلال رعايتك للآخرين, خاصة الرجال الذين يبدون, 
بطريقة ماء كانهم بحاجة إلى الرعاية. 


قكري كيف يتصرف الأطفال, خاصة الفتيات الصغيرات, عندما يفتقدن الحب 
والاهتمام اللذين يردنهما ويحتجنهما. بينما الصبي الصغير قد يصبح غاضيًا ويُعبر 
عن ذلك بسلوك مُدَمّر وشجار, فإن الفتاة الصغيرة كثيرًا ما تُوجّه اهتمامها إلى 
دمية مُفضلة. تهدهدها وتهدئها2. وتتماهى معها على احد المستويات, وبهذا 
تنشغل هذه الفتاة الصغيرة بجهد غير مباشر حتى تتلقى الرعاية التي تحتاجها. 
كبالغات, تفعل النساء اللاتي يفرطن في الحب الشيء ذاته. لكن ربما بصورة 
أقل وضوحًا بعض الشيء. بصفة عامة:, نصبح مانحات للرعاية في معظم, إن 
لم يكن كلء, مجالات حيواتنا. النساء اللاتي أتين من أسر مختلة وظيفيًا 
ل كما لاحظت» من e‏ للكحوليات) ممثّلات تمثيا 1 في 


ع الوروك الكو ا لا a‏ 
يصير إنجذابنا بدرجة أشد إلى الرجال؛ الذين يبدون وكأنهم بحاجة إلى الرعاية, 
منظفًا: إذا فهمنا أن رغبتنا في تلقي الحب والعون هي اسان الاتجذاب: 


ليس من الضروري أن يكون الرجل الذي يجذينا مفلا أو بصحة معتلة. ربما 
يكون غير قادر على التواصل جيدًا مع الآخرين, أو باردًا وغير حنون, أو عنيدًا أو 
اناباء أو عيوها أو کار زيما يكون جافحا فض الشيء وغين مسؤول: بو غير 
قادر على الالتزام أو الوفاء. أمدريها بخدرنا انه لمزتتمكو من حب اجد قط ا 
تنا سنستجيب لأنواع مختلفة من الحاجة إلى الرعاية. لکنا هت 
e‏ أن هذا الرجل. ياغ إلى :عونناء. وتعاطفناء. وحكهنار جتى 


Nga Is ۳‏ او كلها حتى يتحولا إلى 
اهل حنونين ومجبين كما تمنيت, فإنك تبدين استجابة عاطفية قوية لرجل من 
ذلك النمط المألوف من الرجال الذين يتسمون بالبرود العاطفي, 0 
يمكتك إن تكررق:معة:المحاولة لتغنيرة من خلال جبك: 


ربما كان صراعكِ مع أحد والديك, وربما مع كليهما. لكن أنَّا ما كان خاطنًا أو 
مفقودًا أو مؤلمًا في الماضي, فذلك هو ما تحاولين تصحيح وضعه في الحاضر. 


تضم الان أن هناك سيقا يدور ودا ومعو قا لفات سيكو ن الأمر على :ها برام 
لو .جلبنا كل تعاظفنا وشفقتنا وا سات به حال الات رمالا 
توجد مغهم يعض الأمل. في أن ثلبى 'احتياخاتنا الخاصة: لكننا لا ننخذب إلى 
رخال أسؤياء: يمكنهخ. متخا ها تحتاج: اله فم ون ملين :بالسسية. :إلا 
ننجذب إلى رجال يستنسخون لنا الصراع الذي تحملناه مع والديناء عندما 
حاولنا أن نكون صالحات بقدر كافي, ومُحبات بقدر كافي, ومُهمات بعد ركاف, 
وخدو مات بقدر كافي, وذكيات بقدر كافي, حتى نفوز نالحت والاهتمام والقبول 
من الل الاه هاه انها انعا الع يي مش كاد ريه 
ومشاغلهم الخاصة. نتصرف الآن ن کان الح والاهتمام والقبول لا قيمة لھا ام 
مشكلاته ومشاغله الخاصة. 


“٤‏ حيك إنك تشعرين بالرعت من الهجر: قاتك غلى استعداد لفعل أى شىء 
للحفاظ على العلاقة من الزوال. 


ا عو ع ا ربما 0 امن 


غاقت كل امراة تفرظ في الخب على الأقل هجا عاطفيًا عميقاء يكل الرعب 


والحَوّاء الذي يتضمنه. كامرأة بالغة, فإن التعرض للهجر من رجل يُمثّل بطرق 
عديدة للغاية | اولئك الناس الذين هجرونا منذ البداية, يثير كل ذلك الرعب مرة 


أخرى. بالطبع سنفعل أي شيء لتفادي ذلك الشعور ثانية. مما يؤدي إلى 
الصفة التالية. 


0- لا يكاد يوجد شيء تقريبًا يتسبب في إزعاج زائد أو تعر ىوقا كتنة | 3 
بشكل تكلفة باهظة. إن كان «سيساعد» الرجل الذي ترتبطين به. 


النظرية وراء كل هذه المساعدة هي أنها لو كانت مُجدية. فسيصير الرجل كل 
ما تريدينه وتحتاجين إليه ان يكون. مما يعني انك ستفوزين بذلك الصراع لنيل 
ما رغبت فيه بشدة بالغة فترة طويلة. 


eS ل‎ SS ا‎ 


باتتتراء العلايين له كن تكسن هضور ا لذافية. 

العثور على مُعالج نفسي له» وترجّيه حتى يذهب. 

د تمويل هوايات مكلفة لمشاعدتة على اشتغلال وقته بضورة أفضل. 

الانتقال لمناطق جغرافية جديدة على نحو مثير للاضطراب لأنه «غير سعيد 


لأ». 
د مخ ننفت ممتلكا تنا ومقتتاتنا أو كلها كن لا بعر خالا بالذوة. 
توفير سكن له حتى يشعر بالأمان. 


- الشتماع له باساءة معاملتنا عاظفيًا لأنه «لم تسح له من قبل: بالتعبير عن 
مشاعره». 


العثور على وظيفة له. 


هذه قائمة خر فة كط بالظرق القن خحاول ديم الغوة من خالها ثارت امنا 
تك :في هذى فلات تصرناننا من آله في الواقع: تهدن کا اا من 
الوقت والجهد ونحن نحاول ابتكار طرق جديدة ربما تجحدي بصورة افضل من 
تلك التي جربناها بالفعل. 


1- حيث إنكِ اعتدت الافتقار لمشاعر الحب في علاقاتك الشخصية, فإنك على 
التكاد للا غار والشعون الا او له اكول ا العلرف الاجر 


لو وجدث إنسانة أخرى, لها تاريخ من نوع مختلف, نفسها في ظروفنا, 
س طت أن ول «هذا شعور مرقع. ل سجر ني ندل سا ندا لكننا 
نفترض أنه طالما لم تنجح الامور ولسنا سعداء, إذن فنحن لم نفعل ما فيه 
الكفاية بعد. نرى كل فارق طفيف في السلوك وكأنه يدل ربما على أن شريكنا 
يتغير أخيرًا. نحيا على أمل أن يكون الغد مختلقًا. في الواقع, انتظاره حتى يتغير 
اكثر زاحة بالنسية البناامن تغيير أنقنها وجباتنا 


ع ضام نا ارو E‏ 


كثيرًا ما كان لدى أولئك مناء مهن اومن او فة وا والدان غير 
مسؤولين. وطفوليان» وضعيفان ا سريعا وصرنا شبه بالغات قبل أن نكون 
مستعدات للأعباء التي حملها ذلك الدور بفترة طويلة. لكننا سررنا أيضًا من 
القوة التي منحتها لنا ارتا والآخرون. والآن كبالغات نؤمن أن الأمر يعود إلينا 
في إنجاح علاقاتناء وكثيرًا ما تشكل فريقا مع شركاء لا يتحملون المسؤولية 
ويوجهون اللوم, ويسهمون في شعورنا بأن الأمر كله يعود إلينا بالفعل. نحن 


۸- شعورك بالتقدير لذاتك مد بدرجة خطيرة, ولا تؤمنين في أعماقك بأنك 
تستحقين السعادة. بل إنك. عوصًا عن ذلك. تعتقدين انه يتوجب عليك اكتساب 
الحق في الاستمتاع بالحياة. 


لو الم يحجدنا والذانا "كذيواتبخنهها و اهتما ممما :فكيفه يمكننا ان :نون اتنا 
رائعات وصالحات بالفعل؟ قليل جدًا من النساء اللاتي يفرطن في الحب 
لديهن قناعة في أعماقهن نهن يستحققن أن .يحيبن وأن پحبَبن لمجرد 
وجودهن في الحياة. نؤمن بدلا من ذلك أننا نحمل أخطاءً أو عيوبًا رهيبة, واه 
يتعيّن علينا فعل الطيبات حتى تُعوّض هذا. نحيا بشعور بالذنب لاننا نحمل هذه 
النقائص, وفي خوف من ان يكتشف احد أمرنا. نعمل جاهدات بشدة كبيرة 
وتخن:تحاول الظهور تفظهّر صالح, لأننا لا تؤمن أا كذلك. 


9- لديكِ رغبة مُلحّة للتحكم في رجالك وفي علاقاتك, بعد أن افتقدت 
الإحساس بالأمان في أثناء طفولتك. وتحاولين إخفاء محاولاتك تلك للتحكم في 
الأشخاص والمواقف, بدعكوى أنك «تمدين يد العون: 


عندما تعيش طفلة في أي نوع من أنواع الأسر المختلة وظيفيًا والأكثر 
فوضوية, التي بها إدمان ا او عنف, او زنى محارم فستشعر 
بالهلع لا محالة من افتقاد الأسرة للسيطرة. الأشخاص الذين تعتمد عليهم غير 
مُتاحين لأجلهاء لانهم مرضى بدرجة شديدة تعوقهم عن حمايتها. في الواقع, 
كنيد | مها تكون .هذه الأاسرة مصدر نفدي واا بدلا .من 0 تكون مصررّ الامان 
والحماية اللذين تحتاج إليهما. لأن هذا النوع من الخبرات ساحق للغاية ومُدمر 
جذّاء فأولئك اللائي عانين منا بهذه الطريقة يسعين لقلب الطاولة. إن جاز 
التعبير. من خلال كوننا قويات ونساعد الآخرين, فإننا نحمي أنفسنا من الهلع 
الذي يتسبب فيه الوقوع تحت رحمة الغير. نحتاج إلى أن نكون وا 
يفكننا :مسا عدتهم: حتى تتتتعن بالامان وبالسيظرة. 


-٠‏ في علاقاتك, تكونين على دراية عميقة بأمنياتك لشكل العلاقة أكثر من 


عندما ثفرط في الحب, نعيش في عالم خيالي, حيث يتحول الرجل, الذي 
نشعر معه بتعاسة بالغة أو بسخط بالغ, إلى الشخص الذي نثق أنه يمكن أن 
يصبحه, بل في الواقع سوف يصبحه بمساعدتنا. لأننا نعرف أقل القليل عن 
السعادة في العلاقة, وعشنا أقل القليل مع وجود شخص نهتم به يحقق 
احتياجاتنا العاطفية, فإن عالم الأحلام هذا هو أقصى ما نجرؤ على الاقتراب 


لو كان لدينا بالفعل رجل يُجسد كل ما نريده؛ فلِمَ سيحتاجنا إذن؟ وكل تلك 
الموهبة (والرغبة القسرية) لتقديم العون لن يكون لها مجال للعمل. سيكون 
الست من هويتنا بلا وظيفة. لذا نختار رجلا لا يتمثل ما نريده... ونواصل 


-١‏ أنتِ مدمنة للرجال وللألم العاطفي. 


بعبارات «ستانتون بيل», مُؤلّف «الحب والإدمان»: «التجيربة الإدمانية هي 
تجربة تشغل وعي الشخص, وکا هت الجال ك الس ات ف .من 
د بالقلق والألم. ربما لا يوجد:شيء. ملائم يشغل: وعيتاء يضاهي غلاقة 

من نوع معين. تتصف العلاقة الإدمانية بالرغبة في وجود شخص آخر ببعث 
EN 9‏ . المعتار الثاني هو أنها تفص .من قدريها على الانتباه إلى 
أوجه أخوى لحناتها وإلى التعامئل معها». 


تتفل هوهنا بالرحال: الذين: تحبهم لتفادي المناء وخواتناء وحوقنا: وعصينا: 
نستغل علاقاتنا كمخدرات, لتفادي اختبار ما سنشعر به لو بقينا وحدنا في 
سكون. كلما زاد ألم تعاملاتنا مع رجلناء وفر لنا إلهاءً أكبر. بكل بساطة, العلاقة 


الشنيعة حقا تؤدي لنا المهمة نفسها لمخدر قوي للغاية. من دون وجود رجل 
نركز عليه الاهتمام, نشعر بأعراض الانسحاب, وكثيرًا ما يكون ذلك مع عديد 
من الأعراض الجسدية والعاطفية نفسها لتلك الحالة التي تصاحب انسحاب 
المخدرات الفغلى؟ الغثيان: والتعزق, والقشعريرة: والارتجاق»: والمصشي خف 
وذهابًاء والتفكير الهوسي, والاكتئاب, وعدم القدرة على النوم, والذعر ونوبات 
الهلع. في إطار السعي لتخفيف هذه الأعراض, نعود إلى شريكنا القديم, أو 
نبحث تفا عن شريك جديد. 


فى المعثمل أن اكوين اك عرصهه يشكل عا طفن غالا انی حون 
لإدمان المخدرات, ا الكحول, فاا بعض أنواع الطعام, خاصة الأظعمة 


السكرية. 


ينطبق المذكور أعلاه. بصفة خاصة, على النساء الكثيرات اللاتي يُفرطن في 
الحب, واللاتي هن بنات لمدمني مواد مخدرة. تحمل جميع النساء اللاتي 
تفوطن في الحب التراكفات: الغاطفية لتخايب فد تقودهن الإدمان مواد مغل 
للوعي لتحنية قاع كن لكق ناء الوالدين: المدمتين عادة ما بكرن لديهم 
أيضًا استعداد وراثي لاكتساب انواع خاصة بهم من الإدمان. 


رتا كان تشابه التركيب الجزتي للشكر المكرر فع الكخول الابفيان إلى جد 
بكاد.يكون:متطابقا. هو السبب في أن کیرات جذا من نات مدمني الكحوليات 
يُدملّهِ ويُصَبن باضطراب الأكل القهري. الشّكر المكرر ليس طعامًاء بل مُخَدُرًا. 
ليس له قيمة غذائية. بل مجرد سعرات ت فارغة. يفكة أن ل ا 
بشكل كبير, وهو هادة إدمانية لكثير من الأشخاضص. 


-١١‏ من خلال انجذابك لأشخاصِ يعانون من مشكلات بحاجة إلى حلي أو 
خلال تورطك في مؤافق تتسم م بالفوضى والغموض. ومؤلمة عاطفباء ا 
تتفادين التركيز على مسؤوليتك تجاه نفسك. 


في حين أننا ماهرات ت للغاية في تخمين ما يشعر به غيرناء أو استنتاج ما يحتاجه 

شخص آخر أو ما يتعيّن عليه فعله, قافا لسنا على اتصال يقتننا عزنا الخاضة 
وغير ارات على اتخاذ قرارات ت حكيمة بخصوص جوانب مهمة من حياتنا 
تسبب لنا الإزعاج. كثيرًا لا نتعرف حقًا من نكون, ويمنعنا تورطنا في مشكلات 
درافاتيكية من أن تخبر أنفسنا علق الثبات والاكتشاف: 


لا يعني أي من هذا أننا قد لا تُظهر العواطف. فمن الممكن أن ننتحب ونصرخ 
ونبكي ونشو 00 0 على 0 عواطفنا حتى تقودنا في أثناء 


- ربما لديك القابلية لأن تعاني نوبات الاكتئاب, التي تحاولين تفاديها من 
خلال الإثارة المستمدة من العلاقة غير المستقرة. 


مثال: واحدة من عميلاتي كان لديها تاريخ مرضي مع الاكتئاب, وكانت متزوجة 
من مدمن كحوليات, شبّهثْ الحياة معه بالتعرّض لحادث سيارة كل يوم. 
التقلبات الهائلة. والمفاجات, والمناورات. وعدم القدرة على الت وعدم 
استقرار العلاقة بصورة تراكمية, مثلت صدمة مستمرة ويومية لجهازها 

العصبي. لو حدث أن تعرضتٍ من قبل لحادث سيارة لم تصابي فيه بدرجة 
بالغة, فربما تكونين قد عشتٍ شعورًا واضحًا ب«الانتشاء» في أثناء اليوم التالي 
للحادث أو ما شابه. هذا لأن جسدك تعرّض لصدمة بالغة, وصار الأدرينالين 
متوفرًا فجأة بنسب مرتفعة على نحو غير اعتيادي. يفسر هذا الأدرينالين 
الشعور بالانتشاء. لو كنتِ شخضًا 52 الاكتئاب, ستبحثين لاشعوربًا عن 
المواقف التي تبقيك في حالة إثارة. مثل حادث السيارة (أو الزواع عر موه 


الاكتئاب, وإدمان الكحوليات, واضطرابات 7 وثيقة الصلة بعضها ببعص » 
دف أن هناك رابطا ووا ا معظم من عملت معهن من المصابات 
بفقدان الشهية العصبي, على سبيل المثال: کان لديهن والدان مدمنان 
والذيين على الأقل حدما للكحوليات. ا اى من اة اة 
للكجوليات: فقن المعتفل أن. تعاني. مشكلات مع. الاكتنات لعافلين: نسب 
ماضيك, وبسبب جيناتك الوراثية. من المفارقة أن الإثارة الناتجة عن علاقة مع 
شخص مصاب بذلك المرض قد تجذبك بشدة. 


0- لا تشعرين بالانجذاب إلى الرجال الذين يتصفون باللطف, والاستقرار 
ويمكن الاعتماد عليهم, ويتبدون الاهتمام بل بل تجحدين اولئك الرجال 
«اللطفاء» مثيرين للضجر. 


نجد الرجل غير المستقر مثيرًاء والرجل الذي لا يُعتمد عليه مثيرًا للتحدي, 
والرجل TT‏ بتضرفانه رومًا تسا والرجل غين الناضخ اعا 
والرعل. :ذا القواء المتفلى غاهضًا: تختاج- الرجل الغاضت تمهاد بجاح 
الرجل التعيس مواشائنا.:ويختاج الرجل قير الكفء تشجيعنا: ويجتاج الرجل 
البارد دفئنا. لکن لا يمكننا «إصلاح» رجل راض عن نفسه كما هوء ولو كان حنوتًا 
ويعتم :ناء فلا.يمكننا حينها أن تعاني أيضًا. لسوء الحظ: لولم تستطع أن نحت 
رجلا بصورة مفرطة., فإننا عادة لا نتمكن من حبه على الإطلاق. 


في الفصضول: التاليةم لدف كل واغؤة من النفاء اللاتئ تسن ن هل 
«جيل», حكاية ترويها عن الإفراط في الحب. ربما ستساعدكِ حكاياتهن على 


أنماط حياتك الخاصة على نحو أوضح. بعدها ستتمكنين آيضًا من استغلال 
ا ت المذكورة عند نهاية الكتاب لتغيير هذه الأنماط إلى نسق جديد من 
تحفيق الذات والحب والسعادة. هذا ما اناق لك 


الفصل الثاني 
جنس جيد في علاقات سيئة 
أوه. كم أحب رجُلي للغاية - 
لن يعرف أبدًا. 
حياتي كلها مجرّد يأسٍ ‏ لکن 
لا أهتم. 
عندما يحتويني بين ذراعيه 
يشرق العالم. 
«باربرا سترایزند». «رجّلي» 
لفّ اليأس المرأة الشابة الجالسة أمامي. كانت آثار الكدمات الصفراء 
والخضراء الرهيبة+النئ تلقها هند شهر.عصى غندما قادت سارها عامدة من 
حافة جرف, لا تزال ظاهرة على وجهها الجميل. 
قالت لي ببطء وألم: 


- كان الخبر في الصحيفة. كل ما يتعلّق بالحادث؛ مع صور السيارة وهي مُعلقة 
هناك... لكنه حتى لم يتصل بي قط 

ارتفع صوتها بعض الشيء, وترددت به لمحة غضب صحي قبل أن تنتكس 
عائدة لياسها مرة اخرى. 

عندها أثارت «ترودي». التي كادت تموت لأجل الحب, السؤال الذي كان 
محوريا بالنسبة إليها. والذي جعل هجر حبيبها غير مفهوم: ويكاد لا طاق: 


- كيف يمكن أن تكون العلاقة الجنسية بيننا جيدة للغاية, وتغمر كلينا بشعور 
رائع جذّاء وتقربنا بعضنا من بعض إلى حد كبير, في حين لم يكن هناك في 
الحقيقة شيء آخر ناجح بيننا؟ لِمَ نجح ذلك, في حين لم ينجح أي شيء آخر؟ 


عندما شرعثت في البكاء, بدت ر بمظهر طفلة صغيرة للغاية, مجروحة للغاية. 


ظننت أنني أجعله يحبني عندما منحته نفسي. أعطيته كل شيء, كل ما لدڪ 


لأمنحه. 
الث للأمام: مفسكة نبظتها وهي تهثر بانتظام: 
و لكن من المؤلم أن أعرف أنه بوسعي فعل كل ذلك من دون جدوى. 


ظلت «ترودي» منحنية وهي تبكي فترة طويلة. ضائعة في المكان الخالي الذي 
كانتت تخا فيه اسطورة خبها: 


عندما تمكنث من الخذيت مرة أخزق: واضلة بالنحيت المكتوم:ذانة: 


كل ما كان يبهمدي هو إسعاد «جيم» وإبقاؤه بصحبتي. لم أطلب شيئًا سوى أن 
يمضي الوقت معي. 


بعد أن بكت «ترودي» ثانية لبعض الوقت, تذكرث ما اکر به عن اا 
وسالتها بهدوء: 


ألم يكن هذا ما أرادته والدتكِ من والدكِ أيضًا؟ ألم يكن أهم ما أرادته هو 
مجرد ان يقضي الوقت معها؟ 


ديا المي" ا ا ی اي اذى كو التي اا كو اسان اروت ألا 
أشعوهاء و ال :درت تخاول الاتعار كي تحصل على ماودو اوه يا الها 


كررث قولهاء ثم نظرت الي ووجهها مبلل بالدموع, وقالت بهدوء: 
- هذا شنيع عقا 
توقفت, وتحدثث أنا. 


- في كثير من الأحيان نجد أنفسنا نفعل الأشياء نفسها التي كان يفعلها أهلنا 
الذين من جنسنا نفسه, الأفعال ذاتها التي قطعنا على أنفسنا عهدًا ألا نفعلها 
إبدّاء ابدًا. هذا لأننا تعلمنا من تصرفاتهم, وحتى مساعرسي می ان تكون وجلا 
أواتكون ارا 


احتجث «ترودي»: 


د لكف لم احاول:قتل فس لتقام من خخ كل ها فى الأفر هو انی له 
أتحمل مذ الشعور القظيع الذئ اقاببي: وكم كنت ثلا قيهة وع مرعوية. 


توقفت مرة أخرى. 


- ربما كان هذا شعور والدتي أيضًا. أعتقد أن هذا هو الشعور الذي ينتابك في 
التهاية غندما تحاولين التمسك بشخض لدية أشياء أخرئ أهم ليقعلها. 


لق حاولت (تروذى» جما والاغرَاء الذى تخد مه هو الجحنسن. 


2 جلسة الإحقة, - حيث بعد الألم احدينًا إلى هذه الدرجة: 5 موضوع 


لطالما كانت استجابتي الجنسية عالية للغاية, إلى درجة انق خشیت وأنا في 
المدرسة الثانؤية إن اكون فضابة بالادمان الحتسي: 


كل ما كان يمكنني التفكير فيه هو المرة المقبلة التي سنتمكن فيها أنا 
وصديقي من الاجتماع معا لممارسة الحب. دومًا ما كنت أحاول ترتيب كل 
شيء كي يتوفر لنا مكان نذهب إليه ونكون وحدنا معا. يقولون إنه من 
المعترض أكون لجال هم الدين زيون في الجبش على الدواق. عرف 
انان أرذته أكثر منه. على الأقل. حملت مشاف أكثر فنه ركثين كي يحدت الام 


كانت ووي في السادسة زتره عندما «أتمت الأمر لنهايته» لأول مرة 
بانتظام. کان EY‏ فذھ: ياخذ تدريبه على فل الجد يدرخة كبيرة: بدا 
مقتتعًا بان ممارشة الجتس بكثرة مغ «ترودي» ستقلل من كفاءته قي الملعب: 
وبينما كان يختلق الأعذار حتى لا يبقى في الخارج لوقت متأخر للغاية قبل 
إحدى المباريات, تصدّت له بأن رتبت جلسات مسائية لمجالسة الأطفال, 
تستطيع خلالها إغواءه على الأريكة بالغرفة الأمامية. في حين أن الطفل نائم 
في غرفة الأطفال المجاورة. على الرغم من ذلك, في نهاية المطاف, فشلت 
أكثر جهود «ترودي» الإبداعية لتحويل شغفه بالرياضة إلى شغف بها هي 
ورل هذا الشات الو جامعة دة فصل متحة دراسية لكرة القدم, 


بعد فترة من البكاء كل ليلة, وتوبيخ نفسها لعدم قدرتها على إقناعه باختيارها 
بدلا من تطلعاته الرياضية, اأصحت «ترودي» مستعدة للمحاولة مرة اخرى. 


ا تف اا بعد e‏ من ا بالطلاق» موقت ل 


«ترودي» آخيرًا في إجراءاته. واستخدمت محاميًا معروفًا باستعداده لاستخدام 
أساليب قذرة في القتال. كان زواج والديها عاصمًا للغاية, تبارى فيه إدمان 
والدها القهري للعمل. ضد جهود والدتها الحارة وأحيانًا العنيفة. ومن وقت لآخر 
المدمّرة لذاتهاء لإجباره على قضاء وقت أطول معها ومع طفلتيهما: «ترودي» 
وشقيقتها الكبرى «بيثت». نادرًا ما كان يستقر في المنزل: ولفترات قصيرة 
للغاية, حتى إن زوجته أشارت إلى هذه الزيارات المؤقتة بسخرية لاذعة 
بوصفها «استراحة قصيرة من السباق بهدف الصيانة». 


تذكرت «ترودي»: 


وأكانك قا سباقات. دومًا ما تحولت زياراته إلى مشاحنات فظيعة مُطولة, 
تصرح خلالها والدتي متهمة إياه أنه لا بحب أ منا, ووالدي صصهم أنه يعمل 
بجد ولفترات طويلة هذا من أجلنا نحن. بدا أن الوقت الذي يمضيه في 
المنزل دومًا ما كان ينتهي بتبادلهما الصراخ. عادة ما كان يرحل, وهو يصفعق 
الباب نف ضارعا «لااعجت أنني لا آرية العودة إلى المترل أبد|!». لکن أحيانًا 
لو نكت والدتي ,ما فيه الكفاية؛ او.هددته الطلاق ثانية:. أو ريما نعاظت كيدا 
من أقراصٍ الدواء وذهبت إلى المستشفى, كان يتغير لبعض الوقت, ويعود 
الرائعة. كي تكافته, على ما آعنقد, ا OT‏ سرجه 


- بعد نحو ثلاث أو أربع ليالٍ, كان يعود للتأخر ثانية, ويلي ذلك اتصال هاتفي. 
كانت والدتي تقول ببرود اھ «أوه, فهمت. أو حقا؟». لا تلبث بعدها أن 
تصرخ فيه بالبذاءات, ثم تضع سماعة الهاتق بغنف :ها نحن حخينتذ: آنا و«نيت»: 
متأنقتان. لأتة کان من المفترض أن بيعود والدي إلى المنزل لتناول العشاء. 
غالبًا ما أعددنا المائدة بشكل جميل للغاية, كما كانت تطلب منا والدتنا دومًا 
عندما يكون من المفترض أن يعود إلى المنزل, بالشموع والزهور. وها هي 
والدتي تعصف في المطبخ: ١‏ تصرح وتخبط اوا تی الطعام وتسب والدي بأقذع 
الألفاظ. كانت تهدأ بعدها وتعود للبرود التام ثانية, وتخرج لتخبرنا أننا سنتناول 
الطعام وحدنا وحسب من دونه. كان هذا أ سوأ حتى من الصراخ خ. كانت تُقدّم لنا 
GT‏ نظن وا ]لت كا ات الور الال ]ا 
و«بيث». مع كل ذلك الهدوء. لم نجرؤ على الحديث, ولم نجرؤ على تناول 
الطعام, كنا تبقى جالستين إلى الماتدة, تحاول التخفيف: عن والدننا: لكن في 
الحقيقة؛ لم يكن هناك “شىء يمكتنا قعله مرخ أجلها. عادة ما كنت امرض فى 
منتصف الليل بعد تلك الوجبات, مع غثيان وقيء رهيب. 


هزت «ترودي» راسها بشجاعة. 


قلعا اف تسوه علن' ا الى 


ضفت: 


- ولا ع أنماط التواصل الصحي. 


قف قفا فو لاغ الاي كاحت فيه كرو ال المع رهه ف 


كيف كان الأمر بالنسبة إليك في أثناء حدوث كل ذلك؟ 
فكرت «ترودي» لبعض الوقت, ثم أومارك وهي تجيب, لتؤكد على صحة 
إجابتها: 


دقفي کم اعا لوت لعفن لالت ةاعر را 
تلف راخدا قال ومو و 
الخجل. ولم تبادل الخدت كيرا كانت تختيى في غرفتها غعندها لم تكن تتلفى 
دزوس ال وات بے أظن أنها كانت وردان الفلوت القاص يها في الغالب 
د صم اد مها عن اا ت و لثمن اع الا عن طزيق ااه 
تعلمث ألا أثير المتاعب أنا أيضًا. التزمث الهدوء. وتظاهرث أنني لم الحظ ما 
لوال ع دة وت الال اح كل اناري اي 
حاولت لیا جسا فى الف ااا كنت اران هذا هق الوفت 
الوحيد. على الإطلاق, الذي يوليني فيه والدي الانتباه. كان يقول: «دعيني ارى 

تقريركِ المدرسي». وكنا نتحدث عنه معًا فترة قصيرة. كان يُعجب بأي نوع من 
الإجار. لد|اجاولت أن الي بلا كسا من أجل 


فركث «ترودي» جبينهاء وواصلت وهي مستغرقة في التفكير: 


هناك شعور آخر أيضا. الحزن. أعتقد أنني كنت أشعر بالحزن طوال الوقت, 
لكني لم أخبر أحدًا قط. لو سألني أحدهم: «يمَ تشعرين في أعماقك؟», لكنت 
قلت إنني بخير, بخير تمامًا. حتى ليو استطعت أن أقول إني أشعر بالحزن, لم 
أكن لأستطيع أن أوضخ السبب قط. كيف أبوّر شعوري بهذه الظريقة؟ لج أكن 
أعاني: لم ينقصني شيء مهم في حياتي. | عد تحن لم فوك وجية قط , ولم 
ينقصنا شيء احتجنا إليه قط. 


كانت «ترودي» لا تزال عاجزة عن الاعتراف, بصورة كاملة, ٠‏ بعمق عزلتها 
العاطفية في تلك الأسرة. عانت من قلة الرعاية والاهتمام بسبب أب كان 
يعدن الوضول إلية فخا وام اكلها عضيها وإحباظها مده خلق: هذا ترود 
وشقيقتها جانعتين عاظفنًا 


000 مثالية, e‏ «ترودي», في أثناء نشأتها, سكن هن الندريت 
لل اها أن كوا الطرف الممسغيل لهية شخصها اھ حيت 
انشغلا بدرجة زائدة في صراع إرادتيهما. لذا عندما تقدمث في العمر, أخذت 
شخصها وهبة حبها (في صورة الجنس) إلى مكان آخر. إلا إنها عرضت نفسها 
الذي تجيد فعله خلاف ذلك؟ لھ یکن أى نشي ET‏ خا تا أو تتف 
مع افتقاد الحب والاهتمام الذي اعتادته بالفعل. 


في تلك الأثناء. احتدم الصراع بين والديها في الساحة الجديدة لمحكمة 
الطلاق. في خِضّم المعركة, هربثكث شقيقة «ترودي» برفقة مدرس الموسيقى 
الخاص بها. نادرًا ما توقف والدها خلال معركتهما فترة كافية ليستوعبا حقيفقفة 
أن ابنتهما الكبرى غادرث الولاية بصحبة رجل في ضعف عمرهاء وبالكاد يعول 
نفسه. كانت «ترودي» تبحت عن الحب هي الأخرى, تواعد الرجال بشكل 
محموم, وتذهب إلى الفراش مع كل واحد منهم تقريبًا. كانت تؤمن في قرارة 
نفسها أن المشكلات بالمنزل بسبب خطأ والدتهاء وأن والدتها دفعت والدها 
بعيدًا بالإزعاج المستمر والتهديد. قت «ترودي» ألا تصبح أبدًا أبدًا أمرأة 
من ذلك النوع الغاضب كثير المطالب, كما رأت والدتها. عوضًا عن ذلك, 
ستجذب رجلها بالحب والتفاهم وإهدائه نفسها كاملة. وقد حاولت مرة بالفعل, 
مع لاعب كرة القدم, أن تكون محبة ومعطاءة بتفان بالغ بحيت, لا يمكن 
مقاومتهاء إلا إن أسلوبها لم ينجح. لم تستنتج أن أسلوبها خاطئ, أو أن من 
استهدفته بأسلويها كان ٠‏ خبارا سين بل استتتجت أنها لم تمنح ما فيه الكقاية. 


بدأ الفصل الدراسي في الخريف, وما لبثت «ترودي» أن التقت رجلا متزوجًا 
تذعى .«رجيم» في احذى مخاضراتها بالكلية المحلية. في المذينة: كان رطا 
درس تطريات تطبيق القانون هناك كي .وهل نفشة للترقية. كان قن 
الثلاثئين, ولديه طفلان وزوجة خبلن: حكى ل«ترودي» وهما يتناولان القهوة 
ذات مرة بعد الظهيرة ؛ كم كان حديثًا في السن عندما تزوج, وكيف يفتقر إلى 
الشعور بالسعادة في علاقته مع زوجته. حذرها باسلوب ابوي ألا تقع في فخ 
الحياة المنزلية نفسه بالزواج في سن مبكرة وتقيد بالمسؤوليات. شت 


«ترودي» بالإطراء لأنه سر لها بشيء بالغ الخصوصية مثل خيبة أمله من حياة 
الأزواج. بدا لطيقًا وضعيفًا بطريقة أو بأخرى, ووحيدًا بعض الشيء., ومُساء 
فهمه. أخبرها «جيم» كم يعني له تبادل الحديث معها ديل في الواقع.. كيف أنه 
لم يتبادل الحديت .من قبل مع شتخص مثلها -.وسال لو كانت واوق أن اتفه 
ثانية. وافقت «ترودي» بسرعة: فعلى الرغم من أن محادثتهما ذلك اليوم كانت 
في معظمها من جانب واحد, وقد تولى «جيم »م معظم الحديث, فإنه کان 
تواضلا اكثر هما عاشته «ترودي» في أي وقت مع اها فنحها دوا لمحة 
من الاهتمام الذي تتوق له. تبادلا الحديث ثانية بعدها بيومين » ٠‏ وهما يسيران 
هذه المرة بين التلال وراء جرم الكليةء .وقبلها غند. نهاية جولتهما. قي غضون 
فع صارا يلتقيان في شقة شرطى :فئ اثناء ساعات خدمته. بعد الظهيرة 
في ثلاثة أيام من الخمسة التي تقضيها E‏ في الكلية, وأخذت حياتها 
تتمحور حول وقتهما المسروق معًا. رفضت «ترودي» النظر إلي مدى ا 
علاقتها مع «جيم» عليها. فوتت مجاضرات, وبدات تفشل دراسيًا لأول مرة. 
كديث على أصدقائها فيما يتعلق بانشطتهاء نم تفادتهم ماعا حتى: لا تضطر 
للاستمرار في الكذب. قلّصت كل نشاط اجتماعي تقريبًا. واهتمت فقط بالبقاء 
مع «جيم» متى استطاعت, وانشغلت بالتفكير فيه متى لم تستطع. أرادت أن 
تكون متاحة له تحشّيًا في حال ما إذا كانت هناك ساعة إضافية هنا أو هناك 
يشكنهها قحنا وها ةا 


متحها «جيم» فئ المقابل قدا كسا من الاهتمام والتودذ غندما كانا معًا. تمكن 
من قول ما كانت بحاجة إلى سماعه تحديدًا. .. عن كم هي رائعة, ومميزة» 
وجديرة بالحب, وكيف جعلته أسعد مما كان في أي وقت مضى. حثتها كلماته 
على محاولة إثارته وإسعاده بجدٌ أكبر. في البداية, اشترت ملابس داخلية 
جميلة لترتديها له وحده, تلا ذلك عطور وزيوت حدّرها من استخدامها لأن 
زوجته ربما تلحظ رائحتها وتتساءل عما يدور بشجاعة. بالعة؛ قرات ت کتبا عن 
كن فاك عا نيرما حتهنا اك هن قدريها على إثارة هذا الركل. او هات 
بده اذاي كو Sa‏ لخ نكر تعر عو اشوا كته فى بقذر عا كانت 
في الواقع على اتصال برغباته الجنسية أكثر بكثير مما كانت برغباتها هي, لذا 
كلما ازدادت استجابته. شعرت هي بإشباع أكبر. فسرث الوقت الذي اختلسه 
من حياته الأخرى ليقضيه برفقتها على أنه الإقرار بقيمتها الذي كانت تتوق له. 
تی لم تكن برففتةم كانت نفل رال کر في إسالي دده مره في 
النهاية لم يعد أصدقاؤها يطلبون منها الانضمام إليهم,. وضاقت حياتها على 
هاجس وحيد. إسعاد «جيم» اكثر من اي وقت مضى. شعرت بنشوة الفوز في 
كل لقاء لهماء الفوز ز على خيبة أمله في الحياة, وعدم قدرته على تجربة الحب 
ا الآ وا و اا ا اا سجر حيها وني 


مفعوله في حياة أحدهم. كان ذلك هو ما رغبت فيه دومًا. لم تكن مثل والدتها, 
تبعد أحدهم بطلباتها. بدلا من ذلك, كانت تخلق صلة مبنية تمامًا على أاساس 
من الحب والإيثار. شعرت بالفخر بسبب قلة طلباتها من «جيم». 


لبر د ع O‏ وا راك معط ا 0 
كانت ا ا ام الا رال اال ك وكا نلتقي فده أمضيا 
معظم وقتنا معًا ونحن نمارس الحب. عندما كنا نختلي معًا أخيرًاء كنا ننقض 
بعضنا على بعض. كان الأمر مُتّقدَا للغاية ومثيرًا جدا إلى درجة أنه في بعض 
الأحيان كان يصعب على أي منا تصديق أن الجنس يمكنه أن يكون بمثل هذه 
الإثارة لأي أشخاص آخرين في العالم. وبعدهاء كنا نضطر بالطيع لتوديع بعضنا 
معطم الوق خلال قرافنا وأنا أستعد للقانه مرة أخرى. ا 
بشامبو خاص, وأشدذب أظافري, وأنجرف مع الوقت وأنا أفكر فيه. لم أدغ 
نفسي أفكر كثيرًا في زوجته وأسرته. كنت مقتنعة أنه تورط في زيجة قبل أن 
يبلغ من العمر ما يكفي ليعرف ما يريده حقاء وحقيقة أنه لم تكن لديه أدنى نية 
في الرحيل, ولا اكيتية لهو تاکن مني ولات قله قينا الي وة اکر 


ربما أضافت «ترودي» أيضًا: 

لم تكن قادرة على الاستمرار في علاقة حميمة ممتدة, لذا فإن الحاجز الذي 

وفره زواج «جيم» وا شترثه كان في الواقع مُرحبًا به. تمامًا مثلما کان عزوف 
لاعب كرة القدم عن البقاء مدو سحو بالراحة ا عندما نتواصل تشالت 


مألوفة بالفعل» ووفر «جيم» كلا من المسافة وعدم الالتزام اللذين كانت 
«ترودي» تعرفهما جيدًا بالفعل من خلال علاقة والديها معها. 


شارف الفصل الدراسي الثاني بالكلية على الانتهاء. والصيف قادم, و«ترودي» 


سألت «جيم» ما الذي سيحدث لهما عند انتهاء الدراسة, وعندما لا بيعود لديهما 
ذلك العذر الملائم للقاء. 


شرع في العبوس, وأجاب بغموض: 
لست متأكدًا. سأفكر في شيء ما. 


كان خنووية ا6ا ا قافا كل ما يرظليها ا هف الننعاوة الى نمكت مذ 
منحة إناها: 


لو لم يكن سعيدًاء ربما ينتهي كل شيء. يجب آلا تجعله يعبس. 
انتهت الدراسة, ولم يفكر «جيم» في حل. قال: 
- سأتصل بك. 


انتظرت. عرض عليها والد أحد الأصدقاء عملا خلال الصيف في فندق المنتجع 
الذي يمتلكه. كان عديد من أصدقائها أيضًا يعملون هناك, وحثوها گل 
الانضمام لهم. وعدوها أن العمل عند البحيرة ؛) طوال الصيف سيكون مسليًا. 
رفضت العرض, مخافة أن يفوتها اتصال م مع أنها نادڙا ما غادرت 
المنزل لثلاثة أسابيع, إلا أن الاتصال لم يأتِ قط. 


كانت «ترودي» تتسوق بفتور في وسط البلد, بعد ظهيرة يوم حار في منتصف 

يوليو. خرجت من محل مكيف وهي ترمش تحت اشعة الشمس الساطعة, 
وكات «جيم» هناك.. . ببشرة اشم .سما وما بذ امراة .ا کن ان 
تكون سوى زوجته. كان برفقتهما طفلان صغيران, صبي وفتاة, وعلى صدر 
«جيم» رضيع في حمّالة زرقاء. بحثت عينا «ترودي» عن عيني «جيم». بادلها 
التحديق للحظة: يق أشا + بنظرة اء و ساز متجاور | إناهاقع اسشرية: وزوعتة: 


تمكنت من الوصول إلى سيارتها بطريقة ماء على الرغم من أن الألم في 
ضدرها كاذ ينمه :من السفسن» خلت هناك فى موقق الستار ان الحا وف 
تنتحب وتشهق طلبًا للهواء, فترة طويلة بعد غروب الشمس. بعدها. قادت 
السيارة بتمهل وبلادة نحو الكلية, وصعدت التلال الواقعة خلفهاء التلال التي 
تنزهت فيها هي و«جيم» في بادئ لاف وتبادلا القبلات لأول مرة. قادت 
السيارة حتى مال الطريق مُنحدرًا بشدة على أحدذ الجانبين, واستمرت في 
التقدم للأمام حيث كان عليها أن تنعطف. 


كإنت نجاتها من الحادث من دون أن صاب بأذى إلى حد كبير أمرّا معجرًا. كما 
مثّل لها هذا الأمر أيضًا خيبة أمل كبيرة. بينما هي ممددة في فراش 
المستشفى, أقسمت أن تحاول ثانية ما إن يسمحوا لها بالخروج. انتهت من 
أمر النقل لجناح الأمراض النفسية؛ والأدوية المخدرة, والمقابلة الإجبارية مع 
الطبيب النفسي. أتى والداها لزيارتها قي ورذيات E‏ ر بإتقان من 
لذا لفان أله ال اا 0 ا 
فيها إلى ساعته. عادة ما كان ينهي حديته بعبارة بائسة: 


الآن بت تعلمين أن كلينا يحبك يا عزيزتي, آنا ووالدتك. عديني آنك لن تكرري 
فعلتك هذه ثانية. 


وعدته «ترودي» بإخلاص, مَجبرة نفسها على رسم ابتسامة صغيرة؛, في حين 
أنها تشعر ببرودة الوحدة لاضطرارها للكذب على والدها بشأن أمر بهذه 
الأهمية. كانت زياراته متبوعة بزيارات والدتهاء التي سارت جيئة وذهابًا عبر 
الغرفة. وهي سال بإصرار: 


د كنف تمكنك أن تفتلي هذ تفشك ؟ كف يمكتك أن شعي هذا ا؟ لم لم 
تخبريني أن هناك خطبًا ما؟ ما هي المشكلة على أي حال, بحق السماء؟ هل 
أت مستاءة يسنان آنا ووالدك؟ 


نغدها اسعراحت..والدنها على" أحة"المقاعة الموجوذة اللزوان: وقدفت وهقًا 
مفصلا لسير قضية الطلاقوكان من المفترض أن يكون:ذلك مطمنناء عادة ها 
كانت «ترودي» تشعر بالغثيان ليلا بعد هذه الزيارات. 


خلال الليلة الأخيرة لها بالمستشفى, جلست معها إحدى الممرضات بهدوء 
ووجهت لها برفق بعض الأسئلة الاستقصائية. وانسالت الحكاية بأكملها. 


قالت لها الممرضة في النهاية: 


او ول لا تفكرين ,5 فلا يختلف شيء 
شخصضصًا ما. 


أحالتها لي المفوطة: :التق كانت عصيلة سا فة لدع 


بهذا بدأت أنا و«ترودي» عملنا معًا. العمل على شفاء حاجتها لأن تمنح حًا اكت 
من الذي تتلقاه. وأن تمنح وتمنح من مكان خاو بالفعل في أعماقها. كان هناك 
بضعة رجال آخرين في حياتها على مدار العامين التاليين. مكنوها من 
استكشاف كيفية استغلالها للجنس في علاقاتها. كان أحدهم أستادًا في 
الجامعة التي باتت مُسجّلة بها حينها. كان مُدمنًا للعمل, يضاهي والدهاء وفي 
البداية ألقت «ترودي» بنفسها في خضم جهد محموم لإغوائه بعيدًا عن عمله, 
وإلى ذراعيها المحبين. لكنها أحسّت بقوة هذه المرة بمدى الإحباط في 
صراعها لتغبيره: وتخلت عن الأمر بعد خمسة اشنهن: كان التحدي مثيرًا في 
بادئ الأمرء وفي كل مرة «فازت» فيها بانتباهه خلال الأمسية, شعرت بالإقرار 
بقدراتهاء إلا أن «ترودي» أحسّت بنفسها واعتمادها العاطفي عليه يتزايد أكثر 
فأكثر. وهو, في المقابل, يمنح أقل وأقل. 


قالت خلال إحدى الجلسات: 


- كنت برفقة «ديفيد» مساء الأمس, وكنت نكي وأخبره مدى أهميته بالنسبة 
إلي. سن يري 6 ا بانه عليّ أن تقوم أن لديه ك 
على اهال TT‏ ادن لع هذا الي دن 

صديقي لاعب كرة القدم. كنك القئ شفسی على «ديفية)» اا E‏ 
فعلتها معه. 


يفسعت با سسق: 


ليست لديك فكرة كم تماديث للفوز بانتباه الرجإل. ركضت في الأرجاء وأنا 
أخلع ملابسي وألقيهاء وأطلب منهم علاقة جنسية وأجرب كل حِيّل الإغراء التي 
أعرفها. ولا زلت أحاول أن أحوز انتباه شخص غير مهتم بي بدرجة كبيرة. أعتقد 
أن قمة الإثارة التي اشعر بها مع «ديفيد» عندما نمارس الحب هي انني نجحت 
في إثارته بدرجة كافية لصرف انتباهه عما يُفضّل أن يفعله. أكره الاعتراف 
بهذاء لكن ذلك شكل مصدر إثارة بالغة بالنسبة إلىّ. مجرد التمكن من جعل 
«ديفيد» أو «جيم» أو اي شخص بعيرني الانتباه. أعتقد أن الجنس جلب كثيرًا 

من الارتياح, لأنني كنت في الأساس أشعر بالتعاسة البالغة في كل علاقة. يبدو 
وكأنه يذيب كل الحواجز لبضع لحظات, ويقربنا معا. وكنت أريد ذلك القرب 
بشدة بالغة. لكنني في الحقيقة لا أرقي في الاستمرار في محاولات جذب 
انتباه «ديفيد». بنذو الامرافهينا بشدة. 


ذلك, لم يكن «ديفيد» آخر رجال «ترودي» المستحيلين بأي حال من 
الاحوال. كان عشيقها التالي سمسار أوراق مالية شابًا. وكان متسابقًا تاتا 
في «الترياثلون». أقدمت على التنافس بالقوة ذاتها التي تنافس بها. لكن 
للفوز بانتباهه, مُحاولة جذبه بعيدًا عن برنامج تدريبه الصارم, مع الوعد الدائم 
بجسدها الراغب. في معظم الأوقات التي كانا يمارسان فيها ال كان إما 
متعيًا دة أو غير مهتم تدورجة کا فة كن يضل: للاتتضاب أوبيخافقظ علية: 


في مكتبي بأحد الأيام. كانت تصف محاولتهما الأخيرة الفاشلة لممارسة 
الحب, وشرعت تضحك فجأة. 


ا انكر :فيه الاين ووا فيه للعانة ل ول ا افو 
عملت لأمارين الحب مغ شخض فصل ألا يفعغل.ذلك 


مزيذ من الضحك: قالت بحزم أخية|؛: 


و ها تيا فق عن الح دو ای زعا هاا کو 
ال الرجال الذين لك اذھ :نا بجوتي" إياه وا ی یر ریا اال 


كانت هذه نقطة تحؤّل مهمة ل«ترودي». صارت أكثر قدرة على حب ذاتها من 
خلال عملية الغلاع: والان بات توسعها العكم على علاقة يوضفها عبن محرية: 
بدلا حن استاج أنها لست أهلا للخت وأن عليها ان تخاول يخد أكثر. تقلص: 
بدرجة كبيرة, الدافع المُلح لاستغلال جاذبيتها الجنسية لإقامة علاقة مع شريك 
ممائع أو مستخيل. وحين توقفت عن العلاج بعد عامين, كانت تواعد عديدًا من 
الشباب من دون التزام, ومن دون الذهاب إلى الفراش مع أي منهم. 


الأمر مختلف تمامًاء أن أكون ع لمن وار اا بالفعل لأرى ما إذا 

کان يروف لي وما إذا كيك اسم توي وھا إا کت اعتقد. آنه شخضص 
لطيف. لم أفكر في هذه الأشياء من قبل. دومًا ما كنت أحاول جاهدة لجعل من 
كنت بصحبيته يحبني, وَأ أتأكد أنه يستمتع وبوقته معي ويعتقد القن لطيفة. 
أتعلمين, بعد لقاء أحدهم, لم أكن أ 
تل ب اللعاء اجر كنت A‏ لكل لو انا 


عندما قررت «ترودي» التوقف عن العلاج, لم تعد تفهم الأمر بشكل مقلوب. 
بات بوسعها اكتشاف استحالة العلاقة بسهولة, وحتى إن اشتعلت شرارة 
إعجاب بينها وبين عاشق متردد. كانت تخمد سريعًا مع تقويمها الهادئ للرجل 
وللموقف والاحتمالات. لم تعد تبحث عن الألم والرفض. أرادت إما شخضًا 
يمكنه أن يكون شريكها حقاء أو لا أحد غلى الإطلاق. لن يضلح أي شيع بينهما. 
لكن بقيت الحقيقة أن «ترودي» لم تكن تعريف شيئًا عن الحياة مع نقيضي 
الألم والرفض: الراحة والالتزام. لم تعرف قط درجة الحميمية التي تأتي من 
كونها في علاقة من النوع الذي صارتم تطلبه الآن. ومع أنها كانت تتوق إلى 
القرب هن شريك: إلا إنها لم تحتطر قط للتعامل في جو من القرب الحفيقي. 
لم يكن انجذابها إلى الرجال الرافضين لها من قبيل المصادفة. كانت قدرة 
ااتروذي» على تحقل العميمية الحقيقية متخفصة للغاية: لم تكن هناك حميمية 
في اسرتها في اثناء نشاتهاء بل مجرد معارك ومعاهدات, وكل معاهدة تشير 
بدرجة أو بأخرى إلى بداية المعركة القادمة. كان هناك ألم وتوترء وأحيانًا بعض 
الراحة من الألم:والتوترء لكن لم توجد قط مشاركة.حقيقية: أو تقارب حقيقي, 
اوخت حو . كرد فعل لمناورات والدتهاء اصديحت ضيفة | لحت لدى «ترودي» 
ا بس بن ا عندما 0 


كانت مهمة «ترودي» التالية هي آن تتعلم ببساطة كيف تكون بصحبة رجال 
ممن تعتبرهم لطفاء, حتى لو وجدتهم ايضًا مملين بعض الشيء. الملل هو 
الاحنناسن الذي كرا ما تشعر به التساء اللاني يفرطن في الخب دما هدن 
أنفسهن بصحبة رجل «لطيف». لا قرع أي أخر انسل ” ولا نتفر ای :ضوارية: ولا 
تسقط أي نجوم من السماء. في غياب الإثارة, يشعرن بالتوتر والعصبية 
والأرثباك: وهن جاله غافة من عدم الشعون بالارئاء يفظيها مصظلح الملل 
لم تعرف «تزودي» كيف تتصرف في..وجود رجل حتون. يراعي. مشاعرها 
مهنم ها الل فال كل الشاء الاي وطن فين الكت كانت ارات 
التواصل لديها مشحوذة للتحدي, وليس لمجرد الاستمتاع بصحبة رجل. كانت 
تجد صعوبة في التواصل مع الرجل وفي الشعور بالراحة والاطمئنان, لو لم 
تضطر للمناورات N‏ کی تُبقي العلاقة مستمرة. لأنها اعتادت الإثارة 
والألم, والصراع والنصر أو الهزيمة, كان التعامل الذي يفتقد هذه العناصر 
القوية بدو أهدا من أن تكون اله أهفيةى والى جاتب دل يبدو مقلفًا: ومن 
المفارقات أنه سيكون هناك شعور بعدم الراحة في وجود رجال ثابتين يمكن 
مستجيبين, باردين عاطفياء وغير متاحين؛ او غير مهتمين. 


اعتادت المرأة التي تفرط في الحب الصفات والسلوكيات السلبية. وستشعر 
بالراعة فى .وعودهما أكثر من انها ها لم تحمل بجذ باك لز لها 
ذلك الواقع. مم سن دي لع بو سكي و ع روات 
تحفريق غلاقة هجزية انا 


قبل التعافي, عادة ما تُظهر المرأة التي تفرط في الحب الصفات التالية, فيما 
يتعلق بشعورها وتواصلها الجنسي مع الرجال: 


تسأل: «ما مقدار حبه (أو احتياجه) لي؟», وليس: «ما مقدار تعلقي به؟». 


الدافع وراء معظم تعاملاتها الجنسية معه هو: «كيف يمكنني أن أجعله يحبني 
(أو يحتاجني) أكثر؟». 

- رغبتها المُلحة لتقديم نفسها جنسيًا للآخرين Fea‏ إلى اليد 
ارضاء خض آخر کی )الاساس: ولیس لإرضائها هي 


الجنس واحدة من الأدوات الع تشتعلها للمناوزة أو لتر شر كها: 


كثيرًا ما تجد صراع القوة في المناورات المتبادلة بالغ الإثارة. تتصرف بإغواء 

كي تنال ما تريده, ويغمرها شعور رائع عندما يفلح الأمر, وتشعر بالاستياء 
عندما لا ينجح. عادة ما يتسبب فشلها في الحصول على ما ترغبه في جعلها 
تبذل جهدًا أكبر للمحاولة. 


- تخلط بين القلق والخوف والألم, وبين الحب والإثارة الجنسية. تُطلق على 
الشعور بتقلص المعدة بفعل القلق مسمى «الحب». 


- تستمد :شو رها بالإثارة من شتعورة هو بالاثازة. لا تغرف كيف ستمتع لأجل 
نفسهاء بل في الواقع فإنها تشعر بالتهديد من مشاعرها الخاصة. 


تشعر بالقلق, ما لم يكن هناك تحدٌ من علاقة غير مرضية. لا تشهر بالانجذاب 
الجنسي لرجل لا تتصارع معه. عوضًا عن ذلك, تصنفه بوصفه «مملا». 


- كثيرًا ما تصير شريكة لرجل ذي خبرة جنسية أقل منهاء كي تشعر أنها 
2 ت 


5 . تتوق إلى التقارب الجسدي, لكن لأنها e‏ أن يحتويها سخص آخر وااو ان 
التباعد العاطفي الذي يخلقه ويحافظ عليه التوتر في العلاقة. تشعر بالخوف 
عندما يكون. الرجل: على استعداد للخضور من أجلها عاطقيًا وجنسنًا. فهي إما 


سؤال «ترودي» المؤثر في بداية عملنا معًا ‏ «كيف يمكن أن تكون العلاقة 
الحنسية بيننا جيدة للغاية, وتغمر كلها بشعون رائ خان وتقرينا بعضنا هن 
بعض » ٠‏ إلى حد كبير, في حين لم يكن هناك شيء اخر ناجح بيننا؟» - هو سؤال 
حر لقتو لأن النساء اللاتي يفرطن في الحب كثيرًا ما يواجهن معضلة 
«الجيد» يعني ۽ الحب ا وأنه على العكس من ذلك, ل ك1 أن ن يكون 
التي تعمل على كل مستوى من تقاعلانا مع الرجال. ما في ذلك المستوى 
وعاطفنًا وجِدَّايًا: 


قد نجد صعوبة في الشرح للأسرة والأصدقاء كيف يمكن لشخص غير مثير 
للإعجاب بشكل يفوق العادة أو حتى غير محبوب بد رجة كبيرة: أن يوقظ فينا 
على الرغم من ذلك إثارة الترقب وحدّة الشوق التي لا يضاهيها أبدًا ما نشعر 


ته خال شخصن: الطف أو اتر إناقف من الصفب التعنين عن اننا قفثونات يكلم 
استدعاء كل الصفات الإيجابية ‏ الحب, والاهتمام, والانتباه. والنزاهة والنبل ‏ 
التي نحن على ثقة من أنها في حالة بات داخل من نحب, في انتظار أن 
تُزهر تحت دفء محبتنا. كثيرًا ما تخبر النساءٍ اللاتي يفرطن في الحب أا 

أن الرجل الذي يرتبطن به لم يحبه أحد حقًا من قبل, لا والداه ولا زوجاته أو 
صديقاته السابقات. نراه كما لو كان متضررًاء ونأخذ على عاتقنا مهمة تعويض 
كل ما كان ينقصه في حياته قبل أن نلتقيه بفترة طويلة. بطريقة ماء فإن هذا 
السيناريو هو صورة مقلوبة للأدوار الجنسية في حكاية «بياض الثلج», التي 
استغرقت في النوم بفعل تعويذة سحرية, في انتظار التحرير الذي سيأتي مع 
القبلة الأولى لحبها الحقيقي. را كد روسن بطل اا :و جرد 
هذا الرجل مما نراه على أنه سجن له. نعتبر غيابه العاطفي أو غضبه او اكتئابه 
أو فوته أو لامبالاته أو عدم أقانتة أز'إدهانة, علامات على أنه لم ينل قدرًا 
كافًا من الحب. نضع حبنا في منافسنة مغ عيوبه: وإخقاقاتة: وجتى أمراضةه. 
هه على | شا رودم خلال قوة هيا 


الو فى اا ا لز ت ]لني طاول أو اسه من ا من أ حل الها + 
كل لاء جس يحمل كل مجاولاتا لتفيثرة تمع كل ل وكل لمسة: عمل 
على إبلاغه كم هو مميز ومهم, وكم هو مُقدر ومعتز به. نشعر بالثقة من أنه ما 
ا الل دان الحم مي ل تحنس الكل ما وده 


بطريقة ماء فإن الجنس تحت مثل هذه الظروف جيد لأننا نحتاجه أن يكون 
كذلك. نبذل كثيرًا من الجهد لإنجاحه. ولجعله رائعًا. أَّا كان رد الفعل الذي 

ترق دوي ا على العتجادلة نبحة انيز وأن نكون محبين أكثر. ومقنعين 
- وهناك عوامل أخرى مؤثرة كذلك. على سبيل المثال, على الرغم من أن 
سعيدة , إلا أنه مرخ لمهم أن نتذكر أن الذروة اليه هي نرت لكل من 
التوتر الجشدي والعاطفي. يتما من الممكن أن تتفادى امرأة العلاقة الجَنيّسة 
مع شريكها عندما يكون هناك ضراع وتوتر بينهماء فمن الممكن أن تجد امرأة 
أخرى, في في ظروف مشابهة , الجنس وسيلة فعالة للغاية لتفريغ كثير من ذلك 
التوتر. على الأقل مؤقتًا. ا إلى امرأة “قي علافة:- عي شعيدة: أو مه 
شرك كس ملاتم لها؛ :قد 'نكون: الفعل الجنسئي.قو الوجه: الوعيد".الخرضى 
للعلاقة. والطريقة الوحيدة المُجدية للتواصل معه. 


في الواقع, ربما تكون درجة تفريغ الشحنة الجنسية التي تشعر بها مرتبطة 
ارتباطًا مباشرًا بدرجة الانزعاج التي تشعر بها مع شريكها. يسهل فهم هذا. 
يعيش كثير من الأزواج, سواء کانت علاقتهما سوية أو غير ذلك, جنشا جيدّاء 


نشكل قوق العافة اتان عه ارغ الوم عنصر اف في هاما رة 
الحب بقوة.واتشاء :على نحو اشتناني: أخدهما :هو تقرغ الور السايق د كزم 
والثاني ينطوي على استثمار هائل بعد الشجار لجعل الجنس «ناجحًا», لترسيخ 
أواصر علاقة الزوجين التي هددها خلافهما. وحقيقة استمتاع الزوجين بتجربة 
جنسية ممتعة ومرضية. بشكل يفوق العادة. تحت هذه الظروف, قد تبدو 
كإقرار بالعلاقة ككل. ربما يكون الشعور الناتج هو: «انظر إلى مدى قربناء وكم 
يحكننا إن تكون فحبين من ا وک نفا أن تجكعل فخا تن بالرضا: 
تحن خا شتفي إلى عا 


الك الي حا كو را لقا جني نان القند القورق لي ل 
وان ف وة بق بص شتخصين .:وبالشتية إلى النساء اللاي رطن في 
الحب, على وجه الخصوص, من الممكن ان تسهم قوة ضراعنا مع رجل فى 
كوه کر اة عق الال في اطا 


والفكش أآيضًا ضحيع: عندما تكون على علاقة برحل لا تمل تحديا كيرا ق 
يفتقد الجانب الجنسي أا الحماسس وال ا لا في جال وا 
من الإثارة بلسببه؛ ولأن الجنس لا يستغل لإثبات لثبيء ما ربما نجد العلاقة 
الأسهل والأكثر استرخاء هادئة إلى حد ما. فقاوة بأساليب التواصل العاصفة 
التي عرفناهاء فإنه يبدو أن هذا النوع الأهدأ من التجارب يؤكد لنا فقط أن 
التوتر والصراع والحزن والدراما تساوي بالفعل «الحب الحقيقي». 


هذا يقودنا إلى مناقشة ماهية الحب الحقيقي. مع أن تعريف الحب يبدو صعبًا 
للغاية, فأنا أقترح أن السبب يرجع إلى أننا نحاول, في هذه الثقافة, أن تجمع 
بين جانبين متناقضين للغاية من الجب, وعلى ما يبدو حتى إنهما لا يجتمعان, 
في تعريف واحد. هكذاء كلما تحدثنا أكثر عن الحب, ناقضنا أنفسناء وعندما نجد 
جانيًا من جوانب الحب يصارع الآخر, فإننا نستسلم بارتباك واإحباظ وة ونان 
الكت خضي اللغانة: :وعامض» للغانة:.وفيهم للغاية إلى«ذرخة يضعب .معها 


تحديده بدقة. 


كان الإغريق أذكى. استخدموا كلمتين مختلفتين: 0 و«أغابي», للتمييز 
بين هاتين الطريقتين المختلفتين بشدّة للشعور بما نطلق عليه اسم «الحب». 
تشير كلمة «إيروس» بالطيع إلى الحب العاطفن: في حين تشيز اغا دی إلى 
العلاقة المستقرة الملتزمة الخالية من العاطفة, الموجودة بين شخصين 
يهتمان لامر تقض ةا بعصا بعمق. 


يتيح لنا التباين بين «إيروس» و«أغابي» فهم معضلتنا عندما نبحث عن هذين 


النوعين من الحب في الوقت ذاته. وفي العلاقة نفسها مع الشخص ذائه' 
ويساعدنا أيضًا أن نرى لِم يوجد لكل من «إيروس» و«أغابي» انضارهها: ممن 


يدّعون أن أحدهما أو الآخر هو الطريقة الوحيدة للشعور بالحب, وفي الواقع 
لكل منهما جماله وحقيقته وقيمته الخاصة. وكل نوع من الحب ايضًا يفتقر 
لشيء ثمين لا يُقدمه سوى النوع الآخر. لنلق نظرة على الطريقة التي يصف 
بها أنصار كل منهما الوقوع في الحب. 


لوو الكت الي قوق خا رركا زف لمحي لقف وا 
و اا عاف ارا رماش عمف الكت تيده الونوين اكد لا 
يوجد كثير من الوقت ت للمصالح أو الأنشطة الأخرى أو الاهتمام بهاء لأن كثيرًا 
من الظافة فنصي علي تذكر اللقاءات الشات أى تحيل اللقاءات المستفيلية, 
في كثير من الأحيان, يجب التغلب على عوائق كبيرة, ولذا فإن الحب الحقيقي 
به عضر من المعاناة. .من 'الغلاقات. الأخرى الدالة على عمق الحب: هن 
الاستعداد ل الألم ااا في سبيل العلاقة. ترتبط بالحب الحقيقي 
مشاعر الإثارة والنشوة والدراما والقلق والتوتر والغموض والشوق. 


«أغابي»: الحب الحقيقي شراكة يلتزم بها بشدة شخصان مهتمان ببعضهما. 
نشترك: هذان. الشخصان في. كثير من القيم الأساسية, .والاهتمافات,: 
والأهداف, ويتحملان اختلافاتهما الفردية بود. يُقاس عمق الحب بالثقة 
منهما أن نكو الأكثر تعبيرا وإبداعًا وإنتاجا في العالم. و كليو من ا 
المتوقفة. بنظر كل منهما إلى الآخر. ياعتياره أعز راعلى أصدقائه. من 
المقاييس الأخرى لعمق الحب, الاستعداد للنظر إلى الذات بصدق, لتعزيز 
لغلا عه اال فال ال ا ال لا 
والإخلاص والتفاهم والصحبة والدعم المتبادل والراحة. 


الخت الفاظفى:«ادزوكنة كو ها تر غا الفزاة الى فرط فو الح 
خبال الرجل: المستحيل. .وفي الوافع إن “السيب في وجود: فدز. كبير .هن 
العاظفة هو كؤنه مستحيلا.. حتى توجد القاظفة: هناك حاحة «لوجود ضراع 
متشمر:..وعواتق. لتخطيها؛ ا ا تعني العاطفة حرفا 
المعاناة. وفي كثير من الأحيان, كلما زادت المعاناة, تعمقت العاطفة. القوة 
المثيرة لعلاقة حب عاطفية لا يمكن أن تضاهيها أسباب الراحة الأكثر رقة في 
ا وَمْلعرَمةه لذا لو علقت اخير ا من مخل خاطقتها ما كانت ترغيه 

6 قستتوفف المعاناة: ولن تليث العاطقة أن تيده رقا يمكتها ساغتها أن 
EE‏ أنها لم تعد واقعة في الحب, لأن الألم بحلاوة عذابه سيكون قد 
ا 


بخلط المجتمع الذي نحيا فيه. ووسائل الإعلام, الموجودة دومًاء التي تحيط 
بوعينا وتغرقه: بين نوعكي الحب على الدوام. تقدم لنا الوعود بآلاف الطرق 


على أن العلاقة العاطفية (إيروس) ستجلب لنا الرضا والإشباع (أغابي). في 
الفاقع: المعنن: الحمني الدلك هو أنه مع وخود غاطفة قوية بقذر كاف, 
سيتشكل: ازتياط :دائم. يمكن. أن تشهد كل العلاقات' الفاشلة: المبنية في 
البداية على عاطفة هائلة. على خطأ هذه الفرضية. لا يسهم الإحباط والمعاناة 


والشوق في علاقة مستقرة. ومستمرة, وتُوفر الرعاية. على الرغم من كونها 
بالتأكيد عوامل تسهم بقوة في علاقة عاطفية. 


الاهتمامات 0 والقيم والأهداف المشتركة, والقدرة على الحميمية 
ببعضهما سيتحول في النهاية إلى إخلاص ملتزم وحنون ا 
لكن ما يحدث غالبا هو الآتي: في علاقة عاطفية مشحونة. كما بنبغي, بإثارة 
الحب الجديد ومعاناته وإحباطه, يوجد الشعور بان هناك شينًا مهما للغاية 

مففعود. المطلوب هو الالتزام, الذي يعد وسيلة لإضفاء الاستقرار على هذه 
ا العاظفية الفوضوية وتوفير الشقور بالامن- والامان. فى حال التعلب 
على العقبات التي تمنع وجودهما معًاء وصياغة التزام حقيقي, فقد ينظر هذان 
الشريكان إلى بعضهما في نهاية المطاف ويتساءلان أين غابت العاطفة. فهما 
يشعران بالأمان والدفء والمودة حيال بعضهماء لكنهما يشعران بالخديعة 
بعض الشيء أيضًاء لأتهها لم يعودا نتقدان رغبة قضهها فى بعض. 


الثمن الذي ندفعه مقابل العاطفة هو الخوف, والألم والخوف ذاتهما اللذان 
يُغذيان الحب العاطفي يمكنهما أيضًا أن يدمراه. الثمن الذي ندفعه مقابل 
التزام مستقر هو الملل, والا مره والأمان ذاتهما اللذان يوطدان مثل هذه 
العلاقة, يمكنهما أيضًا أن يجعلاها جامدة بلا حياة. 


لو كانت الإثارة والتحدي سيستمران في العلاقة بعد الالتزام. يجب ألا تقوم 
على أساس الإحباط أو التوق. بل على استكشاف أعمق من أي وقت مضى 
لما بطق عليه «د. ه. لورانس» «الألغاز المبهجة» بين رجل وامراة ملتزمين 
مع بعضهما . كما يلمح «لورانس», ربما من الأفضل فعل هذا مع شريك واحد, 
حيث إن ثقة وصدق «أغابي» يجب أن يتحدا مع شجاعة وحساسية العاطفة 
لخلق حميمية حقيقية. معت ذات مرة دمن كحوليات متعافيًا يضف الأمر 
ببساطة وجمال بالغين. حيث قال: 


د جيتما: كفت أعافر القراتيع 'ذقبت الى الفراش ر فة كتير هن النشاء, 
وبصفة أساسية خضت التجربة ذاتها مرات عديدة. منذ ان اقلعت عن الشراب, 
لم أذهب إلى الفراش سوى مع زوجتي, لكن كل مرة نكون فيها معًا تكون 


تجربة جديدة. 


الحماس والإثارة اللذان يآتيان لا من أن يثير المرء ويُستثار. بل من أن يعرف 
وتعرف, نادران للغاية. يكتفي معظمنا, ممن هم في علاقات ملتزمة 
ومستقرة, بما يمكن توقعه, وبالراحة. والصحبة, لأننا نخشى استكشاف الألغاز 
التي تجسذها ما كرجل وامرأة: والكشف عن أعمق أعفاقنا. لكن في جوف 

من المجهول بداخلنا وفيما بينناء فإننا نتجاهل الهبة ذاتها التي يضعها التزامنا 
في متناول أيدينا ونتفاداها.. . حميمية حقفيقية. 


بالنسبة إلى النساء اللاتي يفرطن في الحب, لا يمكن أن يأتي بناء حميمية 
حقيقية مع 4 إلا بعد التعافي. سنلتقي ب«ترودي» مرة أخرى لاحقًا في 


الفصل الثالث 
إن عانيث من أجلك, هل ستحبني؟ 
حبيبي, حبيبي, أرجوك لا ترحل. 
أعتقد أنتى شي 
عند شعوري بالتعاسة. 
«جينيت_رينو», «أغنية البلوز الأخيرة» 
كان يحي أن اتكى على عديد من اللؤحاث القكدشة: حتى اتمكن من قراعة 
بيت الشعر المحاط بإطارء مُعلق في منتصف جدار حجرة المعيشة بالشقة 


المزذحمة. كان المنظر الطبيعي. قذي الطراز بالا وباهتا:. عليه قصيدة 


افى الغزيرة 
افي: الغريزة ام 
عندما أفكر فيك 
أرغب في أن أصير كل ما هو رائع, 
كل ما هو قيُم, 
نبيل أو جليل 
من يدك المُرشدة. 


«ليسا» فنانة ذات دخل متواضع للغاية, ومكان معيشتها هو مرسمها في 
الوقت ذاته, لوّحث بيدها تجاه القصيدة وضحكت بخفة. 


إنها مبالغة للغاية, أليس كذلك؟ مبتذلة جدًا! 
لكن كلماتها التالية كشفت عن مشاعر أعمق. 


أنقذتها عندما كانت صديقة لي تُغيّر سكنهاء وكانت سثلقي بها. حصلث عليها 
من أحد المتاجر الخيرية على سبيل الدعابة. لكن على الرغم من ذلك أعتقد 
أن بها جزدًا من الحقيقة, ألا تعتقدين ذلك؟ 


ثم ١‏ ضحك ثانية, وقالت با 
ماوق لين كين هلكشي كوي ارهن لمك كلا Eee‏ 


عندهاء. توقفت «ليسا» وأخذت تفكر. كانت جميلة, طويلة, لها عينان خضراوان 
متباعدتان: وشعر طويل مفرود وداكن. شارك إليّ كي اجلس على مرتبة 
مخطاة لدان فب كن NE‏ وعرضت على شايًا. 


عرفت عن «ليسا» من صديقة مشتركة, حكت لي جزءًا من تاريخها. فلأنها 
نشت في اسارة ؛ بها إدمان للكحوليات, كانت «ليسا» شريكة إدمانية لمدمني 
الكحوليات. تشير كلمة «شريك إدماني لمدمني اللات ببساطة إلى 
شخص طوّر نمطا غير صحي للتواصل مع الآخرين نتيجة لكونه على صلة وثيقة 
بشخص مصاب بمرضص ض إدمان الكجوليات. سواء كان مدمن الكحوليات أحد 
الوالدين أو الروحض أو الأبناء أو الأصدقاء, فان علاقتهما عادة ما تتسبب في 
تقدير الذات, وحاجة ان يحتاعيم ا وو شديدة في تر 00 
والتحكم بهم واستعدادٍ للمعاناة. في الواقع, فإنَ كل صفات النساء اللاتي 
e‏ في الحب عادة ما الى موجودة في بنات وزوجات مد مني 


كنت أعرف بالفعل أن آثار طفولتها التي قضتها وهي تحاول رعاية وحماية 
والدتها مدمنة الكحوليات, قد ارك بعمق على طريقة تواصل «ليسا» مع 
الرجال في وقت لاحق.من حياتها. انتظرت: بضصبر: :وما لقت أن بدات 0 
بعض التفاصيل. 


كانت الوسطى بين ثلاثة أطفال؛ يبن شقيقة كبرى تسببت في زواج والديها 
المتعجل, 00 عد مل مقاجاة إضافية, ولد بعد «ليسا» بثماني سنوات, 
في جين كانت والدتها لآ:تزال تتناول"الشزاب. ننجت «ليسا» قن جملهها 
الوحيد الذي خططا له. 


-الظالِمًا اعتفدت ان والدتي مثالية رها لآننئ كنك احتاج بنشدة : لآن تكون 


كلك جعلتها الأم التي ,غا نم أخيرت شی أن نهنا ضح مقلها تماقا :يا له 
من وهم عشت فيه! 


هرّت «ليسا» راسهاء وواصلت: 


- ؤُلدتُ في الفترة التي كان فيها حبها. هي ووالدي, في أعلى درجاته, لذا كنت 
المفضلة لديها. ومع أنها قالت إنها تحبنا جميعًا بالقدر ذاته, كنت أعلم أنني 
مميزة للغاية لديها. أمضينا دومًا أكبر قدر ممكن من الوقت معًا. أعتقد أنها 
تولت رعايتي عندما كنت صغيرة للغاية, لكن بعد فترة تبادلنا الأدوار, وشرعكت 
أنا أتولى رعايتها. 


كان والدي فظيعًا معظم الوقت. عاملها بفظاظة, وأضاع كيل أموالنا في 
القمار. كان يتقاضى رانيًا جيدًا كمهندس, لكننا لم نمتلك شيا قط, ودوك ما كنا 


اتغرقي: تلك القصيدة الصغيرة تصف الأمور كما أردتها أن تكون, أكثر بكثير 
مما كانت عليه بالفعل. بدأت أرى ذلك أخيدًا. أردت طوال حياتي أن تكون 
والدتي الشخص الذي تصفه تلك القصيدة, لكن في معظم الوقت لم تستطع 
حتى الاقتراب من كونها الأم المثالية لي, لأنها كانت ثملة. في مرحلة مبكرة 
جذّاء شرعبٌ أمنحها كل حبي وإخلاصي وطاقتي, على امل ان ار ةا ها 
احتجته, ان استرد ما منحته. 


توقفت «ليسا», وغامت عيناها للحظة. 


۔ اکتشفت كل هذا في أثناء فترة المعالجة, وأحيانًا يكون من المؤلم للغاية أن 
أنظر إلى حقيقة الوضع كما كان بالفعل, بدلا ممًّا اعتقدث دومًا أنني أستطيع 
أن أجعله عليه. 


كنا أنا ووالدتي متقاربتين للغاية. لكن في وقت مبكر جدًا ‏ مبكر إلى درجة 
أنتي لا أتدكر متى حدت ‏ شرعث انضرف وكأتتي أنا الام وهي الظفلة: اندي 
القلق حيالها. وحاولت جمايتها من والدي. فعلت أمورًا بسيطة كي أجعلها 
تبتهج. حاولث جاهدة أن أسعدهاء لانه لم يكن لي سواها كنك عزف انها نه 
لأمري, لأنها كثيرًا ما كانت تقول لي أن أتي لأجلس بجوارهاء وكنا نبقى على 
هذا التحؤ فترة طويلة:. تختضن بعضتا ولا نتبادل الحديث حقاء. بل. نتشيث 
ببعضنا فقط. الآن, عندما أتأمل الماضي, درك e‏ 
ا الاه الان تف نكا خلال ان ا 


اعرف شنا حلاف ذلك قط ولف ذلك رة اى ن المزا هه دضو 


ضحكت «ليسا» بهدوء. 


أكثر ما أخافني بشأن الاكتئاب هو أنني لم أستطع رعاية والدتي على نحو جيد 
بشدة من التخلي عنها, حتى ولف رة قصعوة. الطريقة الفح التي كان 
گنی أن اتخلى عتها بقادهى من خلال التمساك تحصن اجر 


جلبث الشاي لى :شيقية: مظلية: باللوتنن :الاجم والأسوةة ووضعتها: على 


عندما كنث في التاسعة عشرة؛ سنحت لي الفرصة للذهاب إلى المكسيك 
الس كا O‏ و خلدل الاسيوع الا فى آنا دي اكد 
التقيت هذا الرجل المكسيكي بالغ الوسامة الذي كان يتحدث الإنجليزية على 

نحو حممل و كان بالغ الشهامة: ومهتما' دن تعلول الأسهوع الثالت من إخازتن: 
ضار يطلب مني وا ال فيه قال إنه د ولا ل اللهاء من 
دوي الال بعد أن عثن على ا ريما كانت فد في ال اله 
لاسخلالها معي اعني. كان يفول انه بخاخي» وکل سيه يداخلي: كان 
يستجيب لاحتياج أحدهم لي. إلى خا ذلك, أعتقد أنني كنت أدرك على أحد 
الستويات أنني. تحاجة إلى الابتعاذ عن.:والدني. كان المنزل :مفظلمًا وكا 
ومحبطا للغاية. وكان هذا الرجل يعدني بحياة رائعة. كانت استيرتة رة وحصل 
هو علق تعليم ج لم :كن یل ای شيع ری روم لكني طت أن 
السبب هو أنهم يملكون كثيرًا من المال بحيث لم يكن مضطةًا للعمل. شعرت 
بأهميتي البالغة وباي جديرة بالاهتمام: نظا لامتلاكه كل :ذلك المال المتاج 
بين يديه :ومع ذلك كان رتفد انه يحتاجني لإأسعاده: 


اتصلت بوالدتي ووصفته لها بعبارات مديح بالغ. قالت: «أنا أثق بك لاتخاذ 
القرار الصائب». حستاء لم يكن عليها ان تفعل ذلك. قررث الزواج منه, وكان 
هذا خطأ بالقطع. 


كما ترين. لم تكن لدي أدنى فكرة عن شعوري حيال أي شيء. لم أكن أعرف 
ما إذا كنت أحببته. ولا ما إذا كان هو ما رَغبته. كل ما كنت أعرفه هو أنه ها قد 
ضار اخ ا شخض يقول: انه یکی لم أواعد الكثير, ولم أاكن أعرف شينًا عن 
الرجال تقريبًا. انشغلت بدرجة كبيرة بالاهتمام بأمور في المنزل. كنت خاوية 
جدًا من الداخل؛ وكان هذا الشخص يعرض علي ما بدا وكأنه كثير للغاية. وقال 


إنه يحبني. كنت آنا من يُقدّم الحب كله فترة طويلة جدّا, وبدا الآن وكآن دوري 
ل اوت الوقت العناسية. كنت اعرف أننئ كدث 


حسئًاء تزوجنا سريعًاء من دون علم والديه. يبدو الأمر جنونثًا للغاية الآن. لكن 
ساعتها بدا كل شيء وكأنه يُظهر مدى حبه لي.. . إنه على استعداد لتحدي 
والديه حتى يكون معي. لف متها أنذ تعلق تمده مين خلال اززوا جه مذو . 
تمردًا يكفي لإثارة غضب والديه, لكن ليس بدرجة تكفي لجعلهما يطردانه. أرى 
الأمر بصورة مختلفة الآن. ففي النهاية, كانت لديه أسرار يحفظها بخصوص 
هويته وسلوکه الجنسي, ووجود زوجة جعله يبدو «طبيعبًا» أكثر من عدم 
وجودها. أعتقد أن هذا ما كان يقصده عندما قال إنه يحتاجني. وبالطبع كنت 

خارا مثالنًا. حيث إنني. أمتريكية: كنت ساظل دومًا في ثقافته محظئة وفحل 
شك. أي امرأة أخرى, خاصة لو كانت واحدة من طبقته الاجتماعية, كانت 
ستخبر أحدًا ما عاجلا أم آجلًا لو كانت رأت ما رأيته. بعدها كان الأمر سينتشر 
في البلدة بأكملها: لكن :من عشاخ أخيرة انا؟ ومن :مق :وبادلتق الحديت؟ 
ومن كان سيصدقني؟ 


مع ذلك. لا أظن أن أيّا من هذا كان مُتعمَّدًا أو مدروسًا من جانبه. أكثر مما 
كانت أسبابي أنا للزواج منه. كل ما في الأمر هو أننا توافقنا معّا. واعتقدنا في 
البداية أن هذا هو الحب. 


على أي حالء خمّني ماذا حدث بعد الزفاف؟ كان علينا العودة إلى المنزل 
والعيش مع أولئك الناس الذين لم يتم إخبارهم حتى إننا سنتزوج! أوه, كان 
الأمر مريعًا. كرهونيء وانتابني إحساس أنهم كانوا يشعرون بالغضب منه منذ 
كلها يحكتيا: الحديت :ال كله لكنهم الى رف ك هة e‏ 
تمامًا:.وخاتفة للغاية هند البذاية: كتيدًا ها كان يتركنق وخدق في المساء. لذا 
كنت أكتفي بالبقاء في غرفتناء وفي النهاية تعلمت الإخلاد إلى النوم سواء عاد 
إلى المنزل أم لان كنثك: اعرف بالفعل كتفع أعاني شلف ذلك في المنزل 
بطريقة ماء اغتقدت أن هدا هو الثمن 'الدي عليك .أن دته حتى نکی ف 
شخض: يحبك: وان هذا طبيعى: 


کا هاا كان نعود .إلى المفرل وغو تمل :وعهواتى:.وكاث :ذلك روا جما . كنت 
اشم .فظو نساء اخريات منه: 


ذات ليلة. كنت قد نمت بالفعل منذ فترة طويلة, وأيقظني بعض الضجيج. كان 
زوجي هناك, تملا تافل تفسية اقحات امام الهزاة وهو يرتدق ققيصض نومى: 


ك 


سألته ما الذي يفعله, وقال: «آلا تعتقدين آنني أبدو جميلا؟». رسم تعبيدًا 
سخيفا على وحهه لنزهة؛ ورا بت آته كخ احمر شيفام 


احيرا اتكسر قي ةما أدركث أنه يجب على الخروج من هناك. کک 
حتى ذلك الحين, لكنني كنت على يقين أن الخطأ خطئي, وأنني بطريقة ما 
أستطيع أن أكون مُحبة أكثر وأجعله يرغب في البقاء معي, وأن أجعله يجبر 
والديه على الاعتراف بى وحتنى علق ان يُحباني. كنت على استعداد لأن أحاول 

بجهد أكبرء تمامًا مثلما كانت الحال مع والدتي. لكن هذا الأمر كان مختلقًا. هذا 
ال ل 0 


لم يكن لديّ أي مال ولم تكن لدي وسيلة للحصول عليه لذا قلت له في 
الوم الثالي انقى ساخ والديه يما قعل أن .لم ياخذني إلى ان سيج كذيث 
و[خترتة أني «اتصلت بوالدتي بالفعل: و نها تتوقع. لقاتي..وانة إن اصطحيد 
فقط الى هناك فلن أرعجة مرة ثائية أبدًا. لا أعرفة من أبن واشي الشجاعة: 
ادي فى الواقة اع و ادرا دای أو ل ی ا لكن الأمر نجح 
كما ترين: کان خائقًا.للغاية من أن: يعرف والداه. ل SS‏ 
النطق بكلمة, وأعطاني أجرة الحافلة إلى سان ديبيجوه وخمسة عشر دولارًا 
تقربيًا. لذا انهف بي المطاف في منزل أحد الأصدقاء.بسان دييجو: مكثت هناك 
حتي حصلت على عمل, ثم حصلت على مكان مع ثلاثة رفاق في السكن, 
ات خا بطريقة جامخة للقاية. 


لم يكن لد حينها أي مشاعر خاصة بي على الإطلاق. كنت مُخدرة تمامًا. لکن 
كان لا يزال لدي ذلك القدر الهائل من التعاطف, مما تسبب لي في كثير من 
المتاعب. عدت إلى المنزل بصحبة عدد كبير جدًا من الرجال خلال الأعوام 
الثلاثة أو الأربعة التالية لأنني 0 بالشفقة حيالهم. أنا محظوظة لأن الأمور 
لم تخرج حقًا عن السيطرة قط. عانى معظم الرجال الذين أقمت علاقات 
أحيانًا في البارات, ومرة ا بدوا وكأنهم ا ال 0 أكهمهم 
وأساعدهم. مما كان بمثابة المغناطيس بالنسبة إلحت. 


كان انجذاب «ليسا» للرجال من هذا النوع منطقتًا تمامًا من ناحية تاريخها مع 
والدتها. أقرب شيء للحب عاشته «ليسا» هو أن يحتاجها أحدهم, لذا عندما بدا 
أن رجلا يحتاجها. فقد كان في الواقع يعرض عليها الحب. لم يكن. عليه أن 
ينّصف باللطف أو العطاء أو يُبدي الاهتمام. كان احتياجه لها كافيًا لإثارة 
المشاعر القديمة المألوفة بداخلهاء ولإشعال رد فعلها لتقديم الرعاية. 


_ كانت حياتي في حالة فوضى, وكذلك حياة والدتي. من الصعب القول أينا 
السراي bS a LL‏ ود ني رده معيشتها. 
اتل رالات الل دال لوطل اله اسا تحصن 

الحا معها واسط اها ا ا 
ذلك الحين. 


ابتسمت «ليسا» بهدوء لشجاعة والدتها. 


لا بد أن الوضع صار لا يُطاق إلى حد كبير, لأنها كانت سيدة ذات كبرياء بالغة 
كبرياء شديدة تمنعها من الاتصال ما لم تكن يائسة. ا الت م 
هناك كي أرى الأمر. كنت سأعمل على الأروجح بجد بالغ حتى أجعلها تشعر 
بالتحسن إلى درجة لم تكن لتجعلها تحصل قط على عون حقيقي. 


بدأت والدتي تتناول الشراب بإفراط بالغ عندما كنت في التاسعة تقريبًا. كنت 
أعود من المدرسة وهي مستلقية على الأريكة, فاقدة الوعي وبجوارها زجاجة. 
لطالما كانت شقيقتي الكبرى تغضب منيء وتقول لي إنني أرفض النظر إلى 
الواقع, لأنني لم أكن لأعترف قط بمدى سوء الوضع, لكنني كنت أحب والدتي 
بشدة تملعني حتئ من أن أدع تفسي'الاحظ أنها تقترف أي خطا. 


کا مقار و اللعانة اوه لذا عيدما ]غدة الأموى تد اغى ها ونين والدى: 
أردٿ أن أعوضها. كانت سغادتها أهم شىء قي الغالم بالتستبة إلى شعرت أنه 
تحت على “تعويضها بالكامل: عن أفعال والذئ: التي كانت تؤذيهات والشيء 
الوحيد الذي كنت أستطيع فعله هو أن أكون حسنة السلوك. لذاء أحسنت 
التصرف بكل الطرق التي أعرفها. كنت أسألها ما إذا كانت بحاجة إلى العون 
في أي شيء. ظووت وتنطفت من :دون أن تظلب مني دللة: حاولث ألا أطلب 


لكن لم تفلح آأق شىء. أدرك: الآن أننى أخذت على عاتقئ قوس رهسينة 
بدرجة لا تصدق: زواج والدى المتداعي, وحالة والدتي المتقدمة من إدمان 
التحولناظ. له كن له ف فة لهه الوضع. لكن :ذلك لى من 
العحاولة ومن الناء اللوم على ا عنتما ات 


2 شقيقي lL il e‏ ا على 0 للفساعدة. في 
المدرسة كانت لدي الطاقة الكافية لإنجاز واحد بارع خلال العام. كنت أخطط 


بعناية وأنجزه بنجاح لأظهر للمدرسين أنني لم أكن غبية. لكن باقي الوقت كنت 
أنجح بالكاد. قالوا إنني لم أكن أخاول يها فيه الكفابة. ها! لم يعرفوا كم كنت 
أحاول بشدّة, لأبقي كل شيء في المنزل متماسكا, لكن تقاريري المدرسية 
لم تكن جيدة؛ وکان والدي يصيح ووالدتي تبكي. لف نفسي ا لست 
كاملة؛ وظللت احاول جد أكتر :من أى. وقت مضى. 


في منزل يعاني الاختلال الوظيفي الشديد مثل هذاء حيث توجد كما يبدو 
مصاعب لا يمكن التغلب: عليها: ستركز الأسرة علق .مشكلات اخرق أبسط, 
تبدو واعدة من ناحية كونها قابلة للحل. هكذا صارت واجبات «ليسا» المدرسية 
ودرعاتها افخط ترك الجمية: يمن قوم الشات اخناحت الأسيزة لان تومن ان 
هذه المشكلة. في حالة تصحيحهاء ستجلب الانسجام. 


کان الضغط غلئ «ليسا» شديدًا. لم تكن فقط تحاول حل مشكلات والديها 
وهي محملة بمسؤوليات والدتهاء بل أيضًا جری تحديدها و هي كسبب لهذه 
التعاسة. بسبب ضخامة حجم مهمتهاء لم تُجرب النجاح قط, على الرغم من 
حهودها 'البطولية: خينة الل تأر شعورها بتقدير الذات بدرجة بالغة. 


5 الصلد داك مرة بصديقتي المقرية وكلت e‏ «أرجوك دعيني أتحدث إليك. 
إلى ووز شخص على الطرف الأ قن اا لم أصدق < خان أن أستحق 
أن يكون لدی شخض يستمع لمشكلاتي! لكنها استمعت, 000 كان والدها 
المجهولين: كانت تذهيه لرفالة دعم المراهقين من أبناء مذمتي: الكحوليات 
المجهولين, وأعتقد أنها أفادتني بهذا إلبرنامج فقط من خلال الطريقة التي 
استمعت إلى بها.. كان من الضعت: جا بالنسية إل قراف بأن هناك أي 
خطأء.قا لم يكن خظا والدى. كنت أكرهة حقًا. 


احتسيت أنا و«ليسا» الشاي في هدوء لبضع لحظات. في حين صارعثث هي 
ذكريات مريرة في صمت. عندما تمكنتثت من المواصلة, قالت ببساطة: 


- تركنا والدي عندما كنت في السادسة عشرة. كانت شقيقتي قد غادرت 
بالفعل. كانت تكبرني بثلاث سنوات, وما إن أتمّت الثامنة عشرة حتى حصلثٌ 
على وظيفة بدوام كامل وغادرث المنزل. خلف هذا فقط والدتي, وشقيقي, 
وانا. اعتقد أنني كنت بدأت أنهار من الضغط الذي حيّلته لنفسي حتى أبقيها 
آفتة وسعيدة» وحتى اتکی شقيقي. لذا ذهبت إلى المكسيك وتزوجت, وعدت 
الف المدر لج ه طلفت؟ بم اتشعلت بعرافقة كتير من الرجال وان عدن 


التقيت ب«جاري» بعد نحو خمسة أشهر من التحاق والدتي بزمالة مد مني 
الكحوليات المجهولين. كان واقعًا تحت تأثير المخدرات في اليوم الأول الذي 
قضيت معه فيه بعض الوقت. تجولنا بالسيارة برفقة صديقتي التي كانت 
تعرفه, وكان بدخن سيجارة حشيش. شعر بالميل نحوي, وشعرت بالميل إليه, 
وأوصل كل منا تلك المعلومات على حدة عن طريق صديقتي, لذا ما لبث أن 
اتصل بي وجاء لزيارتي. جعلته يجلس أمامي وأنا أرسمه لمجرد التسلية, 
ا ا ل :کان أقوى شغور انتابني تجاه رجل على 
و 


كان واقعًا تحت تأثير المخدرات مرة أخرى, وكان جالسًا هناك يتحدث ببطء, 
كما تعرفين, مثلما يفعل الناس تحت تأثير الماريچواناء واضطررت للتوقف عن 
الرسم لأن يدي أخذتا ترتجفان بشدة, بحيث لم أستطع فعل أي شيء. رفعت 
دفر الرس نوسداه على ركد حتن يتنه كي لا برف دی وهما 
ترتجفان هكذا. 


أعرف اليوم أن ما كنت أستجيب له هو حقيقة أنه تحدّث مثل والدتي تماما 
والكلمات. المختارة تابه ذاتها التي خرجت بضورة. فيها فبالغة :في التوكية 
نوعًا ما. اجتمع كل الاهتمام والحب اللذين شعرت بهما جيال والدتي مع 
انجذابي الجسدي له بوصفه رجلا وسيمًا. لكن في ذلك الوقت لم تكن لدي 
أذ فكؤة عل تا اة لاا لذا اللا اا 

الحب. 


لم يكن من قبيل المضادفة أن انجذاب «ليسا» ا وإقامتها علاقةٍ معه 
الرباظ سن المرانس قط على الرغم من المسافة الجغرافية الكبيرة ؛ الفاصلة 
بينهماء فإن والدة ل ظلت دومًا اولى مسؤولياتها واعمق ارتباطاتها. 
عندما أدركت «ليسا» أن والدتها تتغير وتتعافى من إدمان الكحوليات من دون 
مساعدتهاء كان رد فعلها ناتجًا عن الخوف من ألا يحتاجها أحد. فما لبثت 
«ليسا» ان أقامت علاقة جديدة عميقة مع شخص آخر مدمن. بعد زواجهاء 
كانت علاقاتها مع الرجال عارضة, حتى إقلاع والدتها عن الشراب. «وقعت في 
حب» مدمن» عندما لجأت والدتها لأعضاء زمالة مد مني الكحوليات المجهولين 
طلبًا للعون والدعم من أجل التعافي. كانت «ليسا» بحاجة إلى علاقة مع مدمن 
نشط كي تنتدعر انها «طبيعية». 


انتقل 0 إلى "١‏ الإقامة 0 ف ال EE‏ خلال أول 
أسبوعين لهما فعا أته إن تجتم: الاختبار في أي وقت: بين شراء مخدراث أو ذفع 


الإيجار. فستآتي المخدرات في المرتبة الأولى دومًا معه. مع ذلك, كانت 
«ليسا» على ثقة من أنه سيتغير, وأنه سيدرك قيمة ما لديهما معًا وسيرغب 
في الحفاظ غليم. كانت مباكدة انها تستظيع ان تفعلة يكبها كما نجه في: 


نادرًا ما كان يعمل «جاري», وفي الأوقات التي عمل فيها, التزم بكلمته, وضاع 
دخله على أغلى أنواع الماريجوانا أو الحشيش. انضمت له «ليسا» في بادئ 
0 في تعاطيه الات لكن عندما وجدت الأمر يتعارض مع قدرتها على 
ا ايند ان ل اا ا ا 
العمل: أو عنذما لا يكون قد عاد إلى المنزل طوال الليل ‏ كان يشتري. كيشا 
من البقالة أو يُجهز العشاء في انتظارهاء أو يخبرها أنه أحضر بعض الكوكايين 
لصا سارها مي دوت عر مها توفي تخر نفسها انعفن النهابة :تخا 


دفعتها حكاياته عن طفولته إلى البكاء شفقة عليه, وكانت «ليسا» على ثقة من 
أنها تستطيع تعويضه عن كل ما عاناه لو أحبته يما فيه الكفاية. فرك انه يحت 
عليها الا تلومه أو تحمله مسؤولية سلوكه الآن. حيث إنه تضرر للغاية عندما 
كان طفلا: وشت الى جد كبير :ماطيها: المؤلم وهی تر كز على علاع قا ضية 
هو. 


ذات مرة خلال جدال عندما رفضت إعطاءه شيكا أرسله لها والدها كهدية لعيد 
ميلاذها, أعمد سنكينًا في كل لوحة بالشعلة: 


واصلت «ليسا» حكايتها: 


كان مرضي يتزايد للغاية ساعتهاء, إلى درجة أننن فكرت بالفعل أن هذا 
خطئي ولم يكن على إثارة غضبه إلى هذا الحد. كنت ما أزال أتحمل اللوم على 
كل شيء, وأحاول إصلاح ما لا يمكن إصلاحه. 


كان اليوم التالي هو السبت. رحل «جاري» لبعض الوقت, وكنت أنظف 
الفوضى وأبكي, وألفي اللوحات التي أتجزتها خلال ثلاث سنوات. كنت قد 
فتحت التلفريون لاله نفسي: وكان هناك لقاءمع امرأة تعرضت للضرب من 
زوجها. لم يكن بوسعك رؤية وجههاء لكنها أخذت تتحدث عن حياتها كيف كانت, 
ووصفت بعض المشاهد المروعة للغاية, ثم قالت: «لم أكن أعتقد أن الأمر بهذا 
السو لاني كنت ما أزال استطيع له 


هرت «ليسا» رأسها ببطء. 


كان هذا هو ما أفعله, البقاء في هذا الوضع الرهيب لأنني كنت ما أزال 
أستطيع تحمّله. عندما سمعت تلك المراة, قلت بصوت مرتفع: «لكنك 
تستحقين ما هو أكثر من أسوأ شيء يمكنك تحمّله!». وفجأة سمعت نفسي 
وشرعت أبكي بشدة بالغة لأنني أدركت أنني أنا الأخرى كذلك. كنت أستحق ما 

هو أكثر من الألم والإحباط والنفقات والفوضى. قلت لنفسي مع كل لوحة 
مُدمّرة. لن أحيا هكذا بعد الآن. 


عندما عاد «جاري» إلى المنزل. کانت أغزاضة محزومة في انتظاره بالخارج 
عند الباب الأمامي. كانت «ليسا» قد اتصلت بصديقتها المقربة, التي جلبت 
فخا زوجها: وشاعد الروعان لسا فلن التحلن بالشعاعة كن نطلت من 
«جاري» الرحيل. 


لم ثثّر فضيحة نظرًا لوجود أصدقائي هناك, لذا إكتفى بالرحيل. شرع في 
الاتصال بي لاحقًاء وتهديدي, لكنني لم أبدٍ استجابة بأي شكل, لذا استسلم بعد 
فترة. 


أريدك احفيمئ :علج الرعم من ذلك انق لم اقم بالأمر وحدي, أعني عدم 
الاستجابة. اتصلت بوالدتي بعد ظهر ذلك اليوم, بعد أن هدأ الوضع, . وقصصت 
عليها الحكاية بأكملها. قالت لي أن أبدأ في حضور الاجتماعات المخصصة 
للبالغين. هن أبناء-مدمني. الكخولياتة التابعة لزمالة دعم البالعين. من اسر 
اا ا ا و ا قت جل لاسي كيت اهارو 
ألما شديدا. 


كانت زمالة دعم البالغين من أسر وأصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين, 
جماعة من اقارب واصدقاء مدمني الكحوليات الذين يجتمعون معا ليساعد 
بعضهم بعصا ويساعدو | اتفسهم على التعافي من هو سهم بمدمن الكحوليات 
تي حناتهم.. اجتفاعات الاين والاطفال :محصضضة لابناء تمت الكجوليات 
ناهم الدين. ترغيون: فى التعافي؟ من. آنار ‏ العيس تأطفال جع ادمان 
الكخوليات. تشمل هذه الآثار معظم صفات الإفراط في الحت. 


ل ا ل كان «جاري» يمثل, بالنسبة إلى ما مثّلته 
الكحوليات لوالدتي: كان مُحْدُّرًا لا أستطيع الاستغناء عنه. حتى اليوم الذي 
ل ار ديا سر الرعب دن رحيله. لذا فعلت كل ما 
بوسعي لإرضائه. فعلت كل الأشياء التي كنت أفعلها واا عافلة. العمل نخد 


الا دي الا ا وفوف طت ا فى الف الها كان 


لأن التضحية بالنفس كانت دائمًا النمط الذي أتبعه. لم أكن لأعرف مَنْ أنا من 
دون وجود شخص أساعدة أو معاناة أتحملها. 


ارتياط «ليسا» العميق بوالدتها والتضحيات الكبيرة باحتياجاتها ورغباتها التي 
تطلبها هذا الارتباط, أعدتها لعلاقات حب لاحقة تضمنت المعاناة عوضًا عن أي 
نوع من الإشباع الشخصي. اتخذت قرابًا عميقًا عندما كانت طفلة بتصحيح أي 
صعوبة في حياة والدتها من خلال قوة حبها وإنكارها للذات. ما لبث هذا القرار 
أن صار لاشعورياء إلا إنه استمر كدافع لها. لم تألف إطلاقًا تقويم الطرق التي 
تؤمّن بها صالحهاء لكنها كانت خبيرة في تعزيز صالح الآخرين, فشرعت في 
علاقات حملت وعدا بفرصة أخرى لتصحيح كل شيء لشخص آخر من خلال 
قوة حبها. كما هي عادتهاء لم يدفعها فشلها في الفوز بذلك الحب من خلال 
جهودها سوىئ :تجو المحاولة يجد اکن 


جمع جمع «جاري» بإدمانه واعتماده العاطفي وقسوته بين أسوأ الصفات جميعها 
لوالدة «ليسا» ووالدها. . ومن المفارقات أن هذا هو سبب انجذابها إليه. لو كانت 
علاقتنا مع والدينا في الأساس علاقة رعاية, بها تعبيرات ملائمة عن العاطفة 
والاهتمام والقبول: فإننا نميل كبالغين للشعور بالراحة مع الأشخاص الذين 
يُولّدون مشاعر ممائلة من الأمان والدفء واحترام الذات الإيجابي. علاوة على 
ذلك, فإننا سنميل إلى تجنب الأشخاص الذين يجعلوننا تددر بقون أقل. من 
الإيجابية خنال. أنفسنا من خلال انتقادهم أو خلاعبهم اء سيكون سارک 
مكروهًا بالنسبة إلينا. 


مع ذلك, لو تواصل والدانا معنا بطرق عدائية, أو انتقادية. أو قاسية, أو 
اه أو مُسيطرة, أو مفرطة في الاعتماد أو غير ملائمة بأيٍ شكل آخر, 
فسنشعر أن هذا هو «الملائم» لنا عندما نلتقي بشخص يعبر ربّما بطريقة 
يصعب جدًا ملاحظتهاء عن لمحات من المواقف والسلوكيات E‏ ا ا 
بالالفة مع اشكاض عاد .مغهم إنتاء Le‏ السابقة غير الصحية للتواصل, 
وربما نشعر بالإحراج وعدم الارتياح مع أفراد أرق أو ألطف أو حتى أسوياء 
أكثر. أو ربما في غياب ال لتحدي المتمثل في محاولة تغيير شخص من أجل 
إسعاده أو الفوز بالعواطف المحجوبة أو القبول, فقد نشعر ببساطة أننا نحس 
بالملل برققة الأشخاض: الأسوياء أكثر: كثيرا ما شط الملل متنا عر حرج 
راوخ .ما ببق الطفيفة إلى الحديدة. والتي تفل النساةء اللاتي: رطن ”قي 
الحب إلى الشعور بها عند خروجهن -عن: الدور المالوق المتمثل. في تقديم 
العون والترقب والاهتمام بصالح شخص اخر اكثر من صالحهن. يوجد لدى 
معظم البالغين من أبناء مد مني الكحوليات, ولدى أبناء الأنواع الأخرى من 


الأسر المختلة وظيفنًا أيضّاء افتتان بالأشخاص الذين يتسببون في المتاعب, 
وإدمان. الإثارةة خاضة: الاثارة السلية. لو كانت الدراما والفوضئ موجودة في 
حياننا على الدواق: ولو اضطررنا: كفا هي الخال.في كنيز من الأجيان: لإتكار 
عديد .من مشاعرنا في أثناء تشانناء :فإننا كرا ما تحتاج إلى أحذات درامية 
لتوليد أي شعور من الأساس. لذا فنحن بحاجة إلي الإثارة الناتجة عن انعدام 
اليقين والألم وخيبة الأمل والصراع لمجرد الشعور أننا على قيد الحياة. 


اھت «ليسا» حكايتها: 


دفعني السلام والهدوء في حياتي بعد رحيل «جاري» إلى الجنون. احتاج الأمر 
إلى كل قوتي حتى لا اتصل به وابدا كل شيء من جديد. لكنني اعتدت ببطء 
على حياة عادية اكثر. 


لا أواعد أي شخص الآن. أعرفٍ أنني لا زلت مريضة للغاية بحيث لا يمكنني 
إقامة علاقة صحية مع رجل. سأذهب مباشرة كي أعثر على «جاري» آخر. لذاء 
لأول مرة؛ سأجعل نفسي مشروعكي الخاص, بدلا من محاولة تغيير شخص 
از 


د * %* 


عانت a‏ في علاقتها و مثلما كانت 1 في ا 
بمفودها: ا أصيبت. والدتها ا الكحوليات 71 مكو مو الإقلاع عن 
الشراب بمفردها, طورت «ليسا» أيضًا علاقة إدمانية مع «جاري». لا أعقد 0 
التشبيه, أو استخدم كلمة إدمانية بشكل اعتباطي, عند مقارنة وضع الفراف 
صارت والدة «ليسا» معتمدة على مخدر, كحوليات, لتفادي الشعور الا 
الشديدة واليأس اللذين حملتهما لها ظروف حياتها. كلما استغلت كحوليات 
لتفادي الشعور بألمهاء زاد تأثير المخدر على جهازها العصبي لإنتاج الميشاعر 
نفسها التي كانت تحاول تجنبها. في النهاية, أدى ذلك إلى زيادة الألم بدلا من 
تخفيفه. لذا أفرطت بالطبع في تناول الشراب بدرجة أكبر. هكذا تصاعد 
الإدمان. 


كانت ليشا إيضًا اول نت المغاناة والناين: كاف ابي اكقانا صما 
عميقا, ع جذوره إلى e‏ المؤلمة. هذا الاكتئاب الضمني هوي 3 
lL‏ أساليبهم في التعامل د معه؛ أو بصورة اکر تجنبه» ل 
وطباعهم ودورهم في اه كأطفال. عند بلوغهن سن ايم فإن عديدًا 


في الحب. عند انخراطهن في تفاعلات فوضوية مع رجال غير أسوياء, لكنها 
eG‏ ا بشكورن بإثارة بالغة تمنعهن من الغرق في 


a‏ ضؤرة ا عاد اا بالسة إلى 8 الا حيث يخلق 
وسيلة لتجنب مشاعرهن... تمامًا كما يخلق الكحول والمواد الأخرى المُعدّلة 
للمخدرات, ولا لجر وو على الافتراق ا وک هي الحال مع الكحوليات 
والمخدرات, فإن هذه العلاقات التي لا يمكن السيطرة عا وثوفر الإلهاء 
المطلوب, تُسهم أيضًا بحملها الخاص من الألم. وبالتوازي مع تطور د 
إدمان الكحوليات. يتعمّق الاعتماد على العلاقة إلى درجة الإدمان. ان تكوني 
من دون العلاقة ت أي أن تكوني وحيدةٍ مع ذاتك يمكن ان يبدو وکانه اشوا من 

المعاناة من أشد د ألم ت تسبيه > العلاقة, لأن كور وحيدة معناه أن تشعري ا 


كلا الإدمانين متوازيان بهذه الطريقة, 0 التغلب عليهما بالقدر نفسه. قد 
ا لشريكها, أو لسلسلة من الشركاء غير الملائمين, إلى 
الكخوليات ٠‏ أكثر حظا فن اولك الذين : مون ا nS‏ أخرى تعاني الاختلال 
الوظيفي, لأنه علي الأقل في القدن الكبرى :غالبا ها نوجد مجموعات زمالة 
دعم البالغين من أسر وأصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين, لتوفير الدعم 
لهم في أثناء عملهم على حل مشكلاتهم المتعلقة بتقدير الذات والعلاقات. 


يتضمن التعافي من الإدمان العاطفي الحصول على العون من مجموعة دعم 
ملائمة لكسر حلقة الإدمان, ولتعلم طلب مشاعر تقدير الذات والسعادة من 
مصادر أخرى بخلاف رجل غير قادر على تعزيز تلك المشاعر. يكمن المفتاح 
في تعلم كيفية عيش حياة صحية ومُرضية وهادئة:, من دون الاعتماد على 
شخض آخر للحضول على السعادة. 


للأسف, بالنسبة إلى أولئك المُتورطين في علاقات إدمانية وأولئك الواقعين 
في شباك الإدمان الكيميائي. فإن القناعة بأنهم يمكنهم التعامل مع المشكلة 


اسا كثيرًا ما تمنعهم من طلب العون, وبالتالي تحول دون إمكانية 
في 


ره اا قبل 3 تبدأ في ال للكثير' من E‏ الذين 
يصارعون أ من فاخن الإدمان تلك. كان من المحتم أن تصير حياة «ليسا» 


خارجة كن السنظرة ‏ سكل موش من فل إن تمن هن الاعتراف :ينها 
بحاجة إلى المساعدة للتغلب على إدمانها للألم. 


ولم تتحيسن حالة «ليسا» على الإطلاق بفضل إضفاء ثقافتنا طابعًا رومانسيً 
على كل من المعاناة من أجل الحب وإدمان العلاقات. بدءًا من الأغاني 
الشعبية ووصولًا إلى الأوبرا. ومن الأدب الكلاسيكي وحتى روايات «هارلكوين» 
الرومانسية, ومن المسلسلات الميلودرامية الطويلة اليومية وحتى الأفلام 
العلاقات ا المُجزية: وير الناضجة التي يتم تمجيدها وإظهارها بصورة 
متألقة. تعلمنا هذه النماذج الثقافية مرارًا وتكرارًا أنه من الممكن س عمق 
الحي من خلال الالم الذي هوان اولك الذمن اتون جنا 7 5 
ال E ME‏ 
الأشخاص مع أن ذلك مؤلم إلى حد كبير, فربما يسبب القوة الهائلة لتكرار 
التعرض لوجهة النظر هذه. يتقبل شيء ما بداخلنا أن ها بختز عنه المظرب هو 
الوضع الذي يجب أن تكون عليه الأمور. ل ل 
الحب, فان الاستعداد للمعاناة من أجل الحب صفة إيجابية, وليست سلبية. 


توجد نماذج قليلة جدًا لأشخاص يتواصلون كأقران _بطرق صحية وناضجة 
وصادقة وغير مُتلاعبة وغير استغلالية, ربما لسببين: اولا,ء وبكل صدق, إن مثل 
هذه العلاقات في الحياة الواقعية نادرة إلى حد. فا ثانا يما أن تطبيعة التفاعل 
العاطفي في العلاقات الصحية غالبًا ما تكون أدق كثيرًا من الدراما الصارخة 
للعلاقات غير الصحية, فعادة ما يتم التغاضي عن إمكاناتها الدرامية في الأدب 
والدزاما والأغاتي. لو كنا عابي أساليب'التؤاصل غير الضحيةء قرا يكون 
الشبب أن هذا هو كل ها ئزاة و كلها عر فقون 


نظرًا لندرة نماذج الحب الناضج والتواصل الصحي في وسائل الإعلام,. فقد 
انشغلث سنوات بالتفكير في فكرة خيالية: أن أتولى كتابة سيناريو حلقة ليوم 
واخذ فن كل:.مسلسل. من “الفسلسلات. الميلودرامية الرئيسية: ستتواصل 
جميع الشخصيات مع بعضها, في حلقتي, بأساليب صادقة وغير دفاعية وتظهر 
الاهتمام. لا أكاذيب ولا اران ولا تلاعب, ولا أحد على استعداد ليصير ضحية 
شخص اخر, ولا أحد ضحي بغيره. عوضًا عن ذلك, سيرى المشاهدون ليوم 


لن يتعارض أسلوب التواصل هذا بطريقة حادة مع الشكل العادي لهذه البرامج 
فحسب, بل سيوضح ايضاء من خلال التناقض الشديد. مدى تشبعنا بصو 

الاستغلال والتلاعب والسخرية والسعي وراء الانتقام والاستفزاز المتعقد 
وإثارة الغيرة والكذب والتهديد والإكراه وما إلى ذلك. .. لا سهم 5 منها في 


التقافل الصحى عندمنا سفكرين قينا تمكن اث تسهم به مقط واحد تصور 
التواصل الصادق والحب الناضج, لجودة هذه الملاحم المتواصلة, فكري أيضًا 
قيما سفعلة التعيير نفسة فى اسلوب الفواصل فى ضناة كل ها 


يحدث كل شيء في سياق, بما في ذلك الطريقة التي نحب بها. نحن بحاجة 
إلى أن نكون على وعي بأوجه القصور المدمّرة في نظرتنا المجتمعية للحب, 
وأن نقاوم الضحالة وعدم النضج المدمّر للذات في العلاقات الشخصية التي 
تظهرها نلك النظرة بضورة. متالقة: بحن تخاعة الى أن طون يوكي: اسلوب 
تواصل أكثر انفتاخًا ونضجًا من ذلك الذي يبدو أن وسائل إعلامنا الثقافية 
تؤيده, > وبالتالي نستبدل الاضطرابات والإثارة بحميمية أعمق. 


الفصل الرايع 
الحاجة إلى أن يحتاجنا أحدهم 


إنها امرأة ذات قلب طيب 
واقعة في حب رجل لعوب, 
تحبه على الرغم من سلوكياته الشريرة 
التي لا يها 
«وايلون جينينغز», «امرأة ذات قلب طيب» 


ولا أعوق كيف تقعن كل لك ساضات بالختون لو اضطررت للفافل معنا 
تتعامل معه». 


«اتعلفيق؟ لم أسمعها تشكو گا 
«لِم تتقبل الأمر؟» 
«ما الذي تراه فيه على أي حال؟ يمكنها أن تنال ما هو أفضل بكثير». 


تل الناسسق الي التفوه يفتل هذه الأسياءفن: المرأة :الي فرط »في لحت 
غندما يلحظون ما يبدو وكأته جهودها النبيلة للتعامل: بأفضل ما يمكنها: مع 
وضع يظهن أنه غبر مجز. لكن عادة ما يمكن العثون علي الأذلة: الثي تفسر 'لغز 
ارتباظها المتقاني. في تجار ب «طفولتها؛ نكر :معظعنا وتستمر في الأدوار التي 
اها في عائلاتنا الاصلية.. بالشفبة: إلى عديد::من" الساء اللاي تفرطن في 
الحب, غاليًا ما تعني هذه الأدوار أننا أنكرنا احتياجاتنا الخاصة بينما نحاول تلبية 
اجات ااا ا ر ربهااحبوها الظزوف على أن تكبر بسرعة 
بالغة/. ونتخمل مسؤوليات. البالغين. قبل الأوان: 5 والدتنا أو والدنا كانا 
مريطين حدًا حسديًا أو غاطفيًا نحيث لا يمكنهما تاذية الوظائف الطبيعية 
للوالدين. أو ربما غاب أحد الوالدين بسبب الوفاة أو الطلاق. وحاولنا سد 
الفراع. من خلال المماعدة .في رعاية. أشقاتنا ومن تفن من" اونا :ريما 
أضبحنا :نودي دور الأم في المنزل: بها والذتنا تعمل لإعالة الأسيرة. أو زيما 
عشنا مع كلا الوالدين: لكن نظا لأن أحدهما كان غاضيًا أو فُخبطا أو تعيسا: 
والآخر لا يستجحيب بتعاطف, وجدنا انقسنا في دور كاتم السر, نسمع تفاصيل 
علاقتهما التي كان من الصعب علينا التعامل معها عاطفيًا. استمعنا لأننا كنا 


تشىئ العواقب المترتبة على الواله او الوالدة اللذين يعايان لولم تفعل ذلك 
ونخاف من فقدان الحب لو فشلنا في أداء الدور المجدد لنا. ولذلك لم نحم 
أنفسناء ولم يحمنا 1 أيضًاء 3 كانا بحاجة إلى أن ريانا ا مما 53 
ب الحم عدا سسا ل ما ل ا 
والرعاية والأمان. في حين تظاهرنا بأننا أقوى وأقل خوقًاء وأكثر نضجًا وأقل 
احتياجًا للرعاية مما كنا نشعر بالفعل. وبعد أن تعلمنا إنكار شوقنا لأن يعتني بنا 
أحدهم, نشأنا ونحن نبحث عن مزيد من الفرص لفعل ما أصبحنا نجيده للغاية: 
الانشغال برغبات ومطالب شخص آخر, بدلا من الاعتراف بخوفنا وألمنا 
واحتياجاننا التي لم ثلت. اسثمررنا فترة طويلة للغاية: في التظاهر باتفا كبرنا: 
نطلب القليل جدًا ونفعل الكثير جداء إلى درجة أنه يبدو الآن أن الأوان قد فات 
لنأخذ دورنا. لذا نساعد ونساعد, ونأمل أن يزول خوفناء وأن تكون مكافأتنا هي 
الحب. 


حكاية «ميلاني» هي دليل على ذلك ومثال على الطريقة التي يمكن بها أن 


شلق البلوع سريعًا مع تخل كبر من المسؤولية: في هذه الخالةه أخد مكان 
أحد الوالدين الغائبين ‏ دافعًا قسرنًا لتقديم الرعاية. 


فق أذ التفيناء ار هه الفا ضررة الت الفا على مفو من ظلا ين 
التمريض, لم يسعني سوى أن ألحظ أن وجهها كان نموذجًا مثاليًا للتناقضات. 
الأنف الصغير المرفوع, بالنمش المتناثر عليه ووجنتاها بغمازتيهما العميقتين, 
وبشرتها التي تشبه الحليب, منحها كل ذلك طابعًا شقيًا جذابًا. بدت هذه 
الملامح المرحة في غير محلها على الوجه نفسه الذي أظهر مثل هذه الهالات 
الداكنة تحت عينيها الرماديتين الصافيتين. أسفل غطاء من الشعر الأحمر 
الداكن المُموج, بدت وكانها جنيّة شاحبة متعبة. 


E‏ في حين تحدثث فترة طويلة إلى حد ما مع كل من طلاب 


تحدثث عن موضوع القرص الأسري المتقتل في قان الكحوليات, أراد عدة 
طلاب مناقشة أمور شخصية للغاية بالنسبة إلى فترة الدردشة المعتادة 
الخاصة بالأسئلة والأجوبة. التالية لعرضي. 


حينما انصرف آخر زملائها في الفصل. سمحت لي «ميلاني» بالتوقف للحظة 
ثم قدمثتث نفسها, مصافحة يدي بحرارة وقوة بالنسبة إلى شخص نحيل ورقيق 
8 |. 


انتظرت طويلا جدًّا وبصبر بالغ حتى تتحدث معي, إلى درجة أنه على الرغم من 
الثقة بالنفس البادية عليهاء شككتٌ أن محاضرة ذلك الصباح أثارت فيها شعورًا 
عميقًا. دعوتها للانضمام إليّ في التمشية عبر الحرم الجامعي, تئ أمنحها 
فرصة للتحدث بإسهاب. دردشت بود عندما جمعث متعلقاتي وغادرنا قاعة 
المحاضرات, لكن ما إن خرجنا في ظهيرة نوفمبر الرمادية, E‏ تتامل 
بهدوء. 


عبر طريق مهجور» والصوت الوحيد هو الخشخشة الناعمة لأوراق شجر 
ا الجافة المتساقطة تحت أاقدامنا. 


تخاف «ميلاني» في خطواتها كي تحك بحذائها زوجًا من الأشكال النجمية 
الممزقة, وأطرافها المدببة ملتوية لأعلى مثل نجمة بحر جافة, كاشفة عن 
جوانبها السفلية الباهتة. 


قالت بهدوء بعد فترة: 


اا التي قر بها 0 0 على اس نان الأسر وكأنها 0 
مريضة عقليًا - حقا مجنونة للغاية - وقتلها الأمر في نهاية المطاف. لاهن 
طويلة أحيانًا. بدا أن الأدوية التي استخدموها «لعلاجها» 0 حالتها سوءًا. 
كانت نلك الأدوية تبقيها مخذرة. للعاية. الا إنها تمكنت ارا من التجاخ في 
إحدى محاولاتها للانتحار. ومع اننا حاولنا ألا نتركها بمفردها أبدًا. لكن في ذلك 
الوق تقرفا حاكن | جا هاتف ملقو قط البعض الوقن قت دجا 
في الجراج. عثر عليها والدي. 


هرت راشها بسرعة:. لتتفض: الذكريراتك المظلفة التى: أخذت تتجمع: هتاك: 
ووا 2 


- سمعت كثيرًا مما يمكنني التماهي معه هذا الصباح, لكنك قلت في محاضرتك 
إن أناء تعد مني الكحوليات» أو الاين انوا رهن أسر أخرف. مختلة وظيقنًا متها 
كرا هاا ردن سر اتسين ل ا او مير لمخدرات ت أخرى؛ وهذا 
لسن :صحدا- مع «سون»: اجمد الرت أنه لا .ركم كيرا اول الشراب او 
تعاطي المخدرات. لكن لدينا فشكلات أخرى:بالفغل. 


أشاحت ينظرها قفي وهى رقع ذقنها لأعلى: 


عانق ها نمكي التغامل:مغ أ ىة 

لكن بدأ الأمر يؤثر علىيّ. 

ثم نظرث إليّ مباشرة, وابتسمٿ وهزت كتفيها. 

كل ما في الأمر هو أن الطعام والمال والوقت تنفد مني. 


فالا وكا ها الغنارة: الأخيرة مو كه سات لها بالا هاج ولا وذ على 
محمل الخد اضطزرت إلى. أن احتها على التفاصيل» التي قصتها. باسلوتب 


تقريري. 


5 رحل «شون» ثانية. لدينا ثلاثة أبناء: «سوزي» ست سنوات, و«جحيمي» أريع 
سنوات, 000 البالع م من العمر سنتين وف أعمل بدوام جزئي موظفة 
مسكّلة, وأنا 0 إبقاء كل شيء متماسكًا في المنزل. عادة ما يرعى 
«شون» الأطفال عندما لا يكون في مدرسة الفنون اه فقا 


قالت هذا من دون 5 للمرارة. 


- تزوجنا منذ سبع سنوات . كنت في السابعة عشرة, وتخرجت للتو من 
القدرسة" الثاثونة. كان هو بقن الزابعة: والعشرين» بمارس التضيل .احيانا: 
ويذهب إلى المدرسة بدوام جزوئي. كانت لديه شقة مع ثلاثة أصدقاء. كنت 
أذهب إلى هناك في أيام الأحد وأعدٌ لهم كل تلك الولائم العظيمة. كنت رفيقته 
لليلة الأحد. في أيام الجمعة والسبت, كان إما يقوم بأداء مسرحيء أو يواعد 
أخرى. على أي حالء كانوا جميعًا يحبونني في تلك الشقة. كان طهوي هو 
أعظم ي بحدت لهم طوال الأسبوع. او مشاكسة و وإخباره أنه 
فعله. طلت ٠‏ لوراك منه» وبالطيع وافقت. شعرت بالإثارة کان بالغ 
الوسامة. el‏ 

فتحت حقيبتها. وأخرجت حزمة صغيرة من الصور المغلفة بالبلاستيك. كانت 
0 ل«شون»: اجتمعت في وجه وسيم مُتامل عينان داكنتان, وعظام 


جنتين منحوتتين» ٠‏ وطابيع حسن عميق في الذقن. كانت نسخة بحجم مناسب 
لحافظة النقود, لما بدت وكأنها صورة التقطت لملف نماذج أعمال ممثل أ 


عارض أزياء. سألتٌ ما إذا كانت هذه هي الحال, وأكدت «ميلاني» أنها كذلك, 
وذكرت اسم مصور مشهور قد قام بالعمل. 


علقت: 

دو فال تما قا لوو ھا 

وأوماث فهر 

طالعنا معًا باقي الصورء التي أظهرت ثلاثة أطفال في مراحل مختلفة من 


نموهم: الحبو, اتخاذ خطوات مترنحة: وإطفاء شموع أعياد الميلاد. تمنیت رؤية 
صورة اقل او لے أنه لمو موجه ا ا صور ااال 


OE SSS gs LAE: 
إلى جانب التمثيل والفن.‎ 


هل يعمل :بای من هذه المجالاتك الآن؟ 


د ناء لا أرسلت له.والؤقه تعكن' الماك: لذا "ذهب إلى توبور لة:موة خرف 
كي يرى الفرص المتاحة له هناك. 


انخفض صوتها بقدر غير ملموس تقريبًا. 


نظا لولاتها الواضح ل شون توقعثة' أن تيذو<«فيلاتق» متفائلة بخصوض "هذه 
الرحلة إلى نيويورك. 


حيث إنها لم تبر كذلك, سألث: 

- «ميلاني», ما الأمر؟ 

قالت بنبرة شكوى لأول مرة: 

- المشكلة ليست زواجنا. بل والدته. فهي تستمر في إرسال المال له. في 
مرة يوشك على الاستقرار معناء أو يتمسك بوظيفة على سبيل التغييرء تر 
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له شيكاء فيرحل. دان ترقض له طلا لو أنها 'فقط تو قت :عن :مجه 
الال فا ضر عل ها مراف 


سألتٌ: 

موقاو لو لد قفي 

إذن سيتعين على «شون» أن يتغير. سأوضح له إلى أي مدى يؤذينا. 
اهرت الاموع جلي زفوشها الداكتة. 

- سيتعيّن عليه الرفض عندما تعرض عليه المال. 

«ميلاني», يبدو هذا غير محتمل الحدوث بدرجة كبيرة, تبعًا لما تقولينه لي. 
ارتفع صوتهاء وصار أكثر تصميمًا. 

إنها لن فد هدا الأمن تتفي 


وجدت «ميلاني» ورقة شجرة كبيرة على نحو يفوق العادة, وركلتها أهافها 
لعدة خطوات تالية, متاملة إياها وهي تتفتت. 


انتظرث لبضع لحظات, ثم سألث: 
- هل هناك المزيد؟ 


أخانيك «ميلاني» بهدوء ثانية, وسبرة تقريرية مرة أخرى وهي مستمرة في 


الركل: 

- ذهب إلى نيويورك مراك غديدة: ولديه شخص اخر يراه غندما يكون هناك: 
امرأة أخرى؟ 

أشاحت «ميلاني» بنظرهاء وهي تومئ برأسها. 

- منذ متى وهو على علاقة معها؟ 

أوه. في الواقع منذ سنوات. 

عندهاء هزت «ميلاني» كتفيها بالفعل. 


دا جدا 
بعيدا جدا. 


من المدهش أن «ميلاني» تحملت اللوم لخيانة «شون» لهاء إلى جانب عبء 
إغالية.هو وأطفالهما. في خين تشاغل هو بالعمل :في مهن مختلفة..سالتها ما 
إذا كانت فكرت في الطلاق. 


في الواقع لقد انفصلنا مرة بالفعل. من السخيف قول ذلك, لأننا منفصلان 
طوال الوقت, مع رحيله بهذه الطريقة. لكنني قلت ذات مرة إنني أرغب في 
الانفصال, حتى ألقنه درسًا في الأساس, لذا انفصلنا بالفعل لستة أشهر تقرييًا. 
كان لا يزال يتصل بي» وكنت أرسل له النقود عندما يحتاجهاء لو كانت هناك 
aT‏ يا لم لكن في 


بدت «ميلاني» مندهشة من اهتمام رجال آخرين بها. 


كان كلاهما في غاية اللطف مع الأطفال. وأراد كل منهما مساعدتي في 
الأمور المتعلقة بالمنزل, وأصلحا ما يحتاج للإصلاح, حتى إنهما اشتريا لي بعض 
أشياء كنت بحاجة إليها. كان من اللطيف أن يعاملإني هكذا. لكن لم تكن هناك 
الانجذاب الذي كنت ما أزال ا به تجاه «شون». لذا عدت له في ا 
المطاف. 


ان 9 
. 5 


نم كان غلة أن أشرح له لة كان كل شىء يحالة جيدة للعانة فى الفنزل: 

كنا في منتصف الطريق عبر الحرم الجامعي. وأردث أن أعرف المزيد عما 
كانت عليه طفولة «ميلاني», حتى أفهم التجارب التي أعدتها لصعوبة وضعها 
الحالي. 

شالت وشاهدت حبيتها بتجعدوهن تنظر الى الوزاء عير الست 

عندما تتذكرين نفسك كطفلة, ما الذي ترينه؟ 


ê‏ هذا مضحك! أرى نفسي مرتدية متزري: واقفة على كرسي افا 
ال ال محورات: ندر كنث الا الط ن ج كدت في 


الرابعة عشرة عند وفاة والوتن: لكي ندات الطهي والتنظيف قبلها بوقت 
طويل, لأنها كانت مريضة للغاية. بعد فترة, لم تعد تخرج من الغرفة الخلفية 
قط. حصل شقيقاي الأكبر سنا على وظائف بعد المدرسة الا وتوليت 
أناء نو غا ماء دور الأم للجميع . كانت شقيقتاي أصغر مني بثلاث وخمس سنوات, 
لذا كان علي آنا أداء كل شيء تقركا في المتزل. لكتنا نجحنا قي تدبر الأمر 
على ما يرام. عمل والدي وتسوق. وطهوت انا ونظفت. فعلنا كل ما في 
وسعنا. كان المال شحيحًا على الدوام, لكننا صدّفنا اهورنا. عمل والدي بجد 
بالغ وكتيرا نما اشتفل بوطيفين: لذا فب عن المنرل معظم الوقت. أعتقد أنه 
کان ن ةا عجرن لامتطرارة لالا :وخر نا خقى حت وال ی كنا جوا 
نتجنبها قدر استطاعتنا . كانت صعبة للغاية. 


تزوح والدي مرة أخرى عندما كنت في السنة النهائية بالمدرسة الثانوية. 
أصبحت الأمور أيسر على الغورة. لأن زوجته الجديدة كانت تعمل هي الأخرى, 
عشيرة: اتسحمت كل الا مور مع بعضهاء لم :بعد الخال تمثلمشكلة: صاز والدى 
أسعد كثيرًا. بات شاك ا كي الح للمرة الأولى على الإطلاق. 


ا كانت مشاغرة کال وقاة ل 
كرّت «ميلاني» على أستنانهاء ثم قالت: 


الح مك تلك الي مانت والدقي ستوات طويلة: كانت سخا احن. خض 
ينام أو يصرخ ويثير المتاعب. أتذكرها عندما كانت لا تزال والدتي» لكن الأمر 
لسن واضعا. على أن أغود كثيرًا إلى الوراء: إلى إنساتة كانت عذبة ولطيقة: 
وبي يني شيل اد أبن مم اعد كانت: أبرلتدنةه. وكاقت: تغني أغاني 
حزينة للغاية... على أي حال, أعتقد أننا شعرنا بالارتياح عندما ماتت أخيرًا. 
E 0‏ إلى د[ الح لن أفكر فى ال مر لو استطعت ولك 


افونا :من وعوقج: وت امل أن أسا قد «ميلاني»: كي اللحظاع: القليلة 
العفية لا على أن نري ولو لمحة دواع كلانه] في الوت اتاك 


هل ترين أى أوجه شبه بين حياتك كطفلة وخباتك الآن؟ 


أطلقت ضحكة صغيرة ف عن عدم الارتياح. 


ارهن .ائ وقت مضى, وبمجرد الحديث عن الأمر الآن. ارک کف | بن ما 
زلت انتظر.. . عودة «شون» إلى المنزل, تمامًا مثلما انتظرت والدي عندما كان 
يغيب. ببوأدرك كيف اتی لا الوه «شون» ابدًا على ما يفعله, لانني خلطت في 
عفلي نين رخيلة وغياب» والديق_ کی يتمكن .مر رغاشا جما أري كيف انه 
ليس الشيء نفسه: ومع ذلك أشعر حياله بالإحساس نفسه» وكانه يتوجب 
Ne‏ 


ا 


أ ولا زلت «ميلاني» الصغيرة ن الشجاعة, أبقي كل شيء اشا ا 
محتويات القدر على الموقد, وأعتني بالأطفال. 


تخضبت وجنتاها البيضاوان بالخُمرة. مع صدمة اد 


ر جد أشخاها يمكننا 3 تلعب معهم EEE‏ ال لا خلال نشأتنا 
بالفعل! 


بينما نحن نفترق: عانقتنو 3 «ميلاني» بشدة» وقالت: 


ا ا 
e‏ 


بدا من الواضح أن معنوياتها صارت مرتفعة أكثر وهي تقول وذقنها مرفوعة 
مرة اخرى: 


بالإضافة إلى ذلك, يحتاج «شون» فقط لأن يكبر. وسيفعل. من الواجب عليه 
أن رمقل ألا تعتقدين ذلك؟ 


استدارت وخطت عبر الأوراق المتساقطة من دون أن تنتظر جوابًا. 


عد 6د ضح 


ازدادت بصيرة «ميلاني» عمقًا بالفعل. لکن ظل عديد من أوجه الشبه الأخرى 
بين طفولتها وحياتها الحاضرة خارج نطاقٍ وعيها. 


لماذا تحتاج امرآة شابة مشرقة وجذابة ومفعمة بالحيوية وقادرة2. مثل 
«ميلاني», إلى علاقة محفوفة بالألم والمصاعب مثلما .كانت علاقتها مع 
«شون»؟ لأنه بالنسبة إليها وإلى النساء الأخريات اللاتي نشأن في منازلٍ بالغة 
التفاسة: حييث كانت الأعباء العاظفية تقيلة ج اء والنسؤوليات كنيرة حذاء قان 
ما يثير مشاعر إيجابية وما يثير مشاعر سلبية. لدى هؤلاء النساء, قد تشوشاء 
وتشابكا: وضارا واحدًا في النهاية. 


على سبيل المثال: كان اهتمام الوالدين في منزل «ميلاتي» ضلا بسبب 
صعوبة التحكم في الحياة بشكل عام, في حين تحاول الأسرة التعامل مع 
شخصية الأم المتدهورة . گوفئت جهود «ميلاني» البطولية لإدارة المنزل بأقرب 
شيء للحب عايشته: اعتماد والدها عليها بامتنان. طغى إحساسها بالكفاءة 
الذي نقَى من احتياج والدها إلى مساعدتهاء ومن انعدام أهلية والدتها. على 
مشاعر الخوف والإحساس بتحمل العبء التي هي طبيعية لدي طفل في مثل 
هذه الظروف. يا له من أمر بالغ الإثارة بالنسبة إلى طفلء أن يعامّل وكأنه 
أقوى من أجد والديه, ولا غنى عنه بالنسبة إلى الآخر! شكل دور الطفولة هذا 
هويتها كمخلصة بوسعها تجاوز الصعوبات والفوضى, وإنقاذ من حولها من خلال 
شجاعتها وقوتها وإرادتها التي لا تقهر. 


وعو ال ا دن وكا نه | (صعية | كت وها تفي عاية: في حين أن التحلي 
بالقوة في الأزمات أمر يستحق الثناء. إلا إن «ميلاني», مثل النساء الأخربات 
مها مها" من دوت: ضجيح أو ضغط د وق ياكنين 9 إلى الإدارة, ستظهر 
على السطة: مشاعر. الطقولة -الوفينة: العتمئلة. كيئ الاحساس «تطفنان 
العواطف, وستنذر بتهديد بالغ. كطفلة, كانت «ميلاني» مساعدة لوالدهاء إلى 
جانب؛ كوتها أا لباقي الأظفال: لها كانت: طغلة 'أرضًا :في خاجة إلى :رعاية 
والديهاء وحيث إن والدتها كانت مضطربة جدًا عاطفيًا. ووالدها غير متاح إلى 
حد كبيرء فلم تُلتّ احتياجاتها الخاصة. الأطفال الآخرون كان لديهم «ميلاني» 
كي تبالغ في الاهتمام بهم وتقلق بشانهم ور ترعاهم. لم يكن لدى «ميلاني» أحق 
نكن فقط من دون أم, بل كات عليها أيضا أن تعلم التفكير والتصررك 
شخص بالغ. لم يكن هناك مكان أو وقت للتعبير عن هلعهاء وسرعان ما بدا 
انعدام الفرص هذا الخاص بأخذ دورها عاطفياء وكائة يناسبها. لو تظاهرت بما 
فيد الكفاية أنها مالف .فشتكن من راتستان: انها كانت طفلة بخائفة..بعد قليك: 
لم تعد «ميلاني» تعمل بكفاءة في خضم الفوضى فحسب, بل صارت في 
الواقع بحاجة إليها كي تتمكن من أداء مهامها في الأساس. ساعدها العبء 
الذي تحملتة. على تعنب هلعها ليها أثقلها الأمر, وجلب لها شعودًا بالراحة 
في الوقت ذاته. 


غلاوة على دل فان غور ها بالقيمة الذى اكسية ر تج عن تعمل مسؤوليات 
كادت تفوق قدراتها كطفلة إلى حد كبير. حصلت على القبول من خلال العمل 
بجد ورعاية الآخرين, والتضحية برغباتها واحتياجاتها الخاصة مقابل رغباتهم 
واحتياجاتهم. وهكذا صارت شدة المعاناة جزءًا من شخصيتها أيضًاء واجتمعت 
مع عقدة المخلص خاصتهاء, ليجعلا «ميلاني» مغناطيسًا افتراضنًا لشخص ينذر 
بالمتاعب, شخص مثل و نظرَ | لظروف طفولتها غير العادية, فآإن ما 
كان بوسعه أن يصيرء ٠‏ في وضع آخر. مشاعر وردود فعل طبيعية, أصبح مبالعًا 
فيه ,بدرجة خطيرة عند «ميلاني». من المفيد مراجعة بعض الجوانب المهمة 
لنشأة الطفل بإيجاز, حتى نفهم بصورة أفضل القوى المؤثرة في حياة 
«ميلاني». 


بالنسبة إلى الأطفال الذين اون في أسرة نواة. من الطبيعي أن ينشغل 
تفكيرهم برغبات قوية في التخلص من أحد الوالدين الذي هو من الجنس 
نفسه, حتى يستأثروا بالكامل لأنفسهم بالوالد المحبوب من الجنس المخالف. 
واهتمام الأم. وتحلم الفتيات الصغيرات بحلولهن محل | a‏ كزوجات للأب. 
تلقّى معظم الأبوين من أطفالهم الصغار من الجنس الآخر «طلبات زواج» تعبر 
عن هذه: الامتية :: قول صبي. في الرابعة من عمرة 'لوالدية؛ ‏ «وعيدها أكبير” 
سأتزوجك يا أمي». أو تقول فتاة في الثالثة من عمرها لوالدها: «أبي, دعنا أنا 
وأنت ت نمتلك منزلا خاضًا بنا معّا من دون أمي». تعكس هذه الأمنيات الطبيعية 
جدًا بعضًا من أقوى المشاعر التي يمر بها طفل صغير. مع ذلك, لو حدث شيء 
بالفعل للغريم المحسود, نتج عنه تأذّ أو غياب لهذا الوالد عن الأسرة. فمن 
الممكن أن يكون اكا سر مد ا على الظفل: 


عندما تكون ا الأسرة مضطربة قاطفا: أو مره مرصًا 
نند ا شديدًا ومزمتا, لو مد منة للكحوليات أ المخدرات (أو غائبة بطريقة أو 
بأخرى جسدنًا أو عاطفيًا لأي سبب كان), فإنه في كل مرة تقرييًا يتم اختيار 
الابنة (عادة الإبنة الكبرى, لو كانت هناك اثنتان أو أكثر) لملء المكان الشاغر 
الذي تركته الأم نتيجة مرضها أ و غيابها. تجسد حكاية «ميلاني» أثر مثل هذه 
«الترقية» على فتاة صغيرة. 1 لإصابة والدتها بمرض عقلي أقعدها, ٠‏ ورثت 
«ميلاني» منصب ربة الأسرة. خلال الستوات التي كانت تتشكل فيها هويتهاء 
كانت في كثير من النواحي شريكة والدهاء عوضًا عن ابنته. عملا كفريق في 
أثناء مناقشة مشكلات الأسرة وإدارتها. بطريقة ماء اتاترك «ميلاني», 
بالكامل, بوالدها لنفسها, لأنها كانت تربطها به علاقة مختلفة تمامًا عن تلك 
ل N‏ تقريبًا. ظلت أيضًا لعدة 
ت أقوى کر ا واكثر امقرارا من والديها ا هذا يعني أن أمنيات 


«ميلاني» الطبيعية في طفولتها المتعلقة بالاستئثار بالكامل بوالدها تحققت, 
لكن علئ جسات دة الد هان وفي التهاية حياة والدتها. 


ما الذي يحدث عندما تتحقق رغبات المرء الأولى في أثناء طفولته بالتخلص 
من أحد الأبوين الذي هو من الجنس نفسه, ويصبح الفوز بأحد الأبوين. الذي هو 

من الجنس المخالف, لنفسه حقيقة؟ هناك ثلاث نتائح قوية للغاية,. محددة 
للشخصية وتعمل بصورة لاواعية. أولها الذنب. 


کشت «ميلاني» بالذنب عندما تذكرت انتحار والدتها وفشلها في منعه2 وهو 
نوع الشعو الواعي رال ت الذي مين واي تردن الأسيرة تشكل طبيعي 
فى قؤاعية بهل هدة الفاسا :فاقوا ال الوافن ال ف لف 
(ميلاني». فت إحهايتها المفوط. بالسسؤولية- جال ركاه جمية اترا 
أشرتها. لك إلى“حانب هذا العب> الثقيل:من الشعور الواعي بالدنب, حملت 
عبنًا اخر اثقل. 


وله لدى «ميلاني» إحساس لاواع بالذنب, نتيجة تحقق أهنياتها في الطفولة 
بالاستئثار بوالدها لنفسهاء إلى جآنب الشعور الواعي بالذنب الذي أحست به 
لغذم |تقاذ والذتها المريطة عقلكا من الانتحار. ولد هذا بدورة ذافعًا للتكفير عن 
الذنب, وحاجة للمعاناة وتحمل الصعاب على سبيل التعويض. اجتمعت هذه 
الحاجة مع اعتياد «ميلاني» على دور المضحي, وخلقت فيها سما أقرب إلى 
المازوخية. كانت هناك راحة, إن لم تكن متعة فعلية, في علاقتها مع «شون» 
بكل ما تتضمنه من الم ووحدة ومسؤولية غامرة. 


ا 2 | لال المرغوب. 6 وو قن وود الأم أو هذه 
الأيام التي شاع فيها الطلاق, رفيقة أخرى أو شريكة جنسية للأب, مثل زوجة 
أب أو صديقة) الأمان لكل من الأب والابنة. فللابنة الحرية في التمتع بإحساسها 
اھا جذابة ومحيوية :في عيدئ: والدها: فى حين تحميها 'فوة علاقته مع انتئ 
بالغة ملائمة من التضرفات الصريحة: الناتجة عن الدوافع الجتشية التي لا مفر 
من تولدها بينهما. 


لم تتطور العلاقة بين «ميلاني» ووالدها إلى سفاحء لكن بالنظر إلى ظروفهما, 
كان من الممكن :أن يحدت. ذلك نكل ناكد غالا ها تكون الديناميات الغاملة 
فى أسرتهما موجودة عند تشأة علاقات:سفاع بين الآباء والبنات. عتدما تتخلى 
الأم, لأي سبب, عن دورها الملائم كشريكة لزوجها ووالدة لطفلتهاء ٠‏ وتتسبب 
في ترقية ابنتها لهذا المنصب, فهي تُجبر ابنتها ليس فقط على تولي 
وول اهار بل أيضَا علي الت ص لطر أن ضير هدذًا للتخرش الجنسي من 
الأب. (في حين قد ېدو هذا وكان المسؤولية بأكملها تقع على عاتق الأم, لكن 


في الواقع, فإن الأمر بأكمله دومًا ما يكون مسؤولية الأب في حالة وقوع 
عارقة: اچ هذا !لأن. فن واک کی بالغ هات قار عوضًا عق 
استغلالها مطلقًا لإشباعه الجنسي). 


عا وة على ذلك ,جتن لولم مقن لقتنن انه ا فط قان عندم وجو 
رأة هة قو ن الوالدين: مع تولي اة دور والدها في الست ل 
على زيادة مشاعر الانجذاب الجنسي بين لاب وابنته. بسبب علاقتهما 
لقره فون الا على دراية, شك عر مرج أن اهزمام والدها الخاص 
الجنسية المتزايدة ل أكثر مها تغل في 0ك العادية, نظدًا 
لوجوده العاطفي على نحو غير معتاد. في محاولة منها لتجنب انتهاك, ولو حتى 
بالتفكير, الإثم القوي لسفاح القُربى, قد تفقد إحساسها تجاه معظم مشاعرها 
الجنسية أ وحتى جميعهاء مرو أخرى: فإن القيام بذلك هو قرار لاواع. دفاع ضد 
أكثر الدوافع تهديدًا على الإطلاق, وهو الانجذاب الجنسي لأحد الوآلدين. ولأنه 
لاواع, فليس من السهل أن ندرس هذا القرار ونعكسه. 


النتيجة هي امرأة شابة قد تشعر بعدم الارتياح تجاه أي مشاعر جنسية, نظرًا 
لارتباطها بصورة لاواعية بانتهاك المحرّمات. عند حدوث هذا, قد يصير تقديم 
الرعاية هو التعبير الآمن الوخد فن.الحث: 


كان أسلوت «ميلاني» الأساسي في التواصل مع «شون» هو الشعور 
بالمسؤولية تجاهه. صارت هذه هي طريقتها منذ فترة طويلة في الشعور 


عندما كانت «ميلاني» في السابعة عشرة: «استبدل» بها والدها زوجته 
الجديدة: :وهو الرواج الذى رخنت ننه على. ما ييدى بارتياء: زيما كانت .فة 
شعورها بالمرارة لفقدان دورها في المنزل تعود, إلى حد كبير. إلى ظهور 
«شون» وزرفاقه في السكنء الذين أت لهم كنيدًا من الوظائف .تفسبها التي 
كانت تؤديها سابقا في المنزل. لو لم يتطوّر ذلك الوضع للزواج بينها سس 
«شون», لربما واجهت «ميلاني» ازمة هوية عميقة في هذه المرحلة 

حدث, فقد حملت على الفور, وبذلك أعادت خلق دورها في تقديم ا 
في حين تعاون «شون» بأن شرع في التغيب معظم الوقت, مثل والدها. 


أرسلت له المال, حتى عندما كانا منفصلين, لتتاكسن والذته على أن تكون 
المرأة التي تعتني به بشكل أفضل. (كان هذا تنافسًا فازت به بالفعل ضد 
والدتها في علاقتها مع والدها). 


عندما ظهر في حياتها, خلال انفصالها عن «شون», رجال لا يحتاجون إلى 
أمؤمتهاء والذين حاولوا في الواقع عكسن الادوار معهاء :من خلال تقذية االعون 
الذي تجتاجة- بشذة: .لم تستطع التواضل معهم عاظفا. ارتاحت :فقظ لكونها 
مقدّمة للرعاية. 


لم توفر ديناميات العلاقة الجنسية بين «شون» و«ميلاني» قحا الرابط القوي 
بينهما الذي وفرته حاجته للرعاية من جانبها. في الواقع, قدرمت خيانة «شون» 
ل«ميلاني» ببساطة انعكاسًا آخر لتجربة طفولتها. نظرًا لتقم مرضها العقلي, 
أخذت والدة «ميلاني» تصير, على نحو متزايد, «امرأة أخرى» غامضة, بالكاد 
ثرى في الغرفة الخلفية من المنزل. مقصاة عاطفيًا وجسدثًا عن حياة 
«ميلاني» وأفكارها. أدارت N‏ علاقتها بوالدتها من خلال الابتعاد عنها 
وعدم التفكير فيها. لاحقاء عندما صار لدی «شون» حبيبة اخرى, كانت هذه 
المرأة أيضًا غامضة وبعيدة, ولم تعد تهديدًا حقيقيًا لما كان شراكة غير جنسية 
إلى وها لكنها ععلية: اا العا ار تذكري أن سلوك 
«شون» هذا لم يكن عير مسبوق. قبل زواجهماء كان نمطه الثابت هو البحث 
عن رفقة نساء أخريات, مع السماح ل«ميلاني» بالاهتمام باحتياجاته العملية 
الأقل رومانسية. كانت «ميلاني» تعرف هذاء ومع ذلك تزوجت منه. 


بعد الزواج, بدأت حملة لتغييره من خلال قوة إرادتها وحبها. وهذا يقودنا إلى 
النتيجة الثالثة لتحقيق «ميلاني» لأمنيات وخيالات طفولتها: إيمانها بقوتها 
المطلقة. 


عادة ما يؤمن الأطفال الصغار أنهم هم وأفكارهم وأمتياتهم يتمتعون بقوى 
سحرية: هي السبب: في كل الأحدات المهمة.في حباتهم. لكن في العادة 
وعلى الرغم من أن الفتاة الصغيرة قد ترغب بشدة في أن تصبح شريكة 
والدها مدى الحياة, فإن الواقع بُعلمها أنها لا تستطيع ذلك. سواء أعجبها ذلك 
ام لاء عليها في النهاية أن تتقبل أن شريكته هي والدتها. هذا درس عظيم في 
المرحلة: المبكرة من خياتها:.. أنها لا تستطيع ذوماء من خلال قوة إرادتها, 
تحقيق ما تريذه أكثر من آي شي في الؤاقع ,بلغت هذا الدرفن: دة ا كبية | 
في تفكيك: إيماتها: بقدرتها الفطلقفة: ويساعدها؛ :على قل جدود إزادتها 
الشخصية. 


لكو فى جالة اة مدلا فقت تلك الأمقة الكو قر فقو جلت 
محل والدتها بالفعل,. بطرق عدة. حيث فازت بوالدها لنفسها. على ما يبدو من 

خلال القوى السحرية لأمنياتها وإرادتها. بعد ذلك, مع إيمانها القوي بقدرة 
إرادتها على تحقيق ما ترغبه, انجذبت لقوافف أخرئ صعبة ومشتحوتة عاطفيًا, 
حاولت تغييرها أيضًا بطريقة سحرية. التحديات التي واجهتها لاحقًا من دون 
شكوى؛ وهي مسلحة فقط بقوة إرادتها ‏ زوج غير مسؤول وغير ناضج وغير 


مُخلص. وعبء تربية ثلاثة أطفال بمفردها تقريباء ومشكلات مالية شدیدة» 
وبرتامخ أكاديمي شاق مضافة إلية وظيفة يدوام كامل - كلها شهدت على هذا 


شكل «شون» تباينًا مثاليًا أظهر جهود «ميلاني» لتغيير شخص آخر من خلال 
قوة إرادتهاء كما لبّى الاحتياجات الأخرى التي ولدها دورها المستعار كبالغة 
انان طفولتهاء حيت: متخها فرصة. كافية: للمعاناة. والتعحمل؛ ولتعنت الغرائز 
الجنسية وهي تمارس ميلها نحو تقديم الرعاية. 


يجب أن يكون من الواضح جدًا الآن أن «ميلاني» لم تكن, بأي حال من 
الاعوال. ا لزواج تقس: بل على العكس ماما .حققت- هي 
ولاشون» لبعصهما كل: احاح من أعمق احتناجاتهما التقفتفية كانا جلا 
لبعضهما بصورة مثالية. من المؤكد أن هدايا والدته المالية في حينهاء التي 
اختزلت أي دافع للنمو أو النضج لدى «شون», مثّلت مشكلة لهذا الزواج, لكنها 
لم تكن المشكلة الكبري: كما اختارت «ميلاتني» أن .تراهاء. كانت المشكلة 
الحقيقية هي وجود شخصين تشابكت للغاية أنماط معيشتهما ومواقفهما غير 
الصحية تجاه الحياة. على الرغم من عدم تطابقهما بأي حال من الأحوال, إلى 
درحة أنهما فئ الوا مكنا بعضهما من البقاء غير صخي 


تخيلي هذين الاثنين, «شون» و«ميلاني», كراقصين في عالم فيه كل شخص 

راقص, ينشا وهو يتعلم روتينه الفردي. نتيحة لأحداث وشخصيات معينة؛ 5 
من ذلك, من خلال تعلم الرقصات التي جرت ادا مع «شون» و«ميلاني» 
خلال طفولتهما, اكتسب كل منهما مجموعة فريدة من الخطوات والحركات 


ثم التقيا في أحد 5 واكتقنفا اق رقضتتهها العتنايكين:» عند اداه ها معا 
تزامنتا بصورة سحرية في ثنائي رائع. رقصة ثنائية مثالية للفعل ورد الفعل. كل 


حركة أَدَاهاً أحدهماء اف جاب لها الاح دهما بع عله تصعيم رافص كن 
رقصاتهما المجدتمعة من أن تنساب من دون انقطاع, وتدور وتدور وتدور. 


كلما تخلي عن مسؤولية ماء سرعان ما التقطتها هي. عندما جمعت لنفسها كل 
لها مساحة كافية لأداء مهامها في تقديم الرعاية. RR‏ 
رفقة إناث أخريات, تنهدت بارتياح, ورقضت أاشرع لتلفي نفسها .بينما رقص 
وتدور وتدور.. 


بالنسبة إلى «ميلاني», كانت رقصة مثيرة أحيانا, وكثيرًا ما كانت منفردة, وفي 
بعض الأحيان كانت محرجة أو مرهقة. لكن آخر شيء كانت تريده هو التوقف 


عن الرقصة التي تعرفها على نحو جيّد. بدت الخطوات والحركات كلها ملائمة 
للغاية, إلى درجة أنها كانت واثقة أن عنوان الرقصة هو الحب. 


الفصل الخامس 
ت 
هلا رقصنا؟ 
«كيت تز وجه الآن: كيف يمكنك أن تخیری.احدا بذلك؟ 


کک کور سدور ضع اورک که اة ا ك 


كيف تسلّل بدهاء إلى قلبك: لطيمًاء عاشقًاء مركًا... 
قال: «أنت قوية للغاية, يا عزيزتي». وصدّقتٌ أنا الأمر. صدّقتٌ أنا الأمر! 
«مارلين فرينش»: «القلب الدامي» 


كنك ,تفر االشعاء الاي يفرظ<في اللخنة فلي الرعال"الدين: هة 
الانشفران 'معهن. في نجاط التواضل غير الضخة التي اكنسها- في إناء 
طفولتهن كر على سيل المثال: كف هز المراة التي لم نجه من والدها حضورا 
عاطفا قط على رجل سنغى جاهذة باستمزار للحصول على اهتمامة: لكنها لا 
تكمكن .مين الغون.به؟ كنف تتمكن المرأة الاننة :من هرل عنف .من الاقتران 
EN‏ به إدمان للكحوليات 
من العتون لى رل مات بالل ,افق مات قرا حوض: ادمان 
الكحوليات؟ كيف تجد المرأة, التي دومًا ما اعتمدت عليها والدتها عاطفنًا, 
زوجًا يحتاج إليها لرعايته؟ 


فو من خم اللخ اا وان الود فاه لتنا اف البق ود 

هؤلاء النساء اء الي الرجال الذين يمكتهم أداء الرقصة التي يعرفونها جيدًا منذ 

سلو أكثرصحة وأقل احناةا أو عبر ناسح أ خنيف بشكل آل مما اعندن 
عليه, ولا تتلاءم رقصته بسلاسة كبيرة مع رقصتهن؟ 


إنها لفكرة قديمة مبتذلة في مجال العلاج النفسي, أن يتزوح الناس غالبًا 
عضا بالل بالضبط الأم أو الأب الذين عانوا معه في أثناء نشأتهم. هذا 

م ليس دقيقًا تمامًا. لا يتعلق الأمر بكون الرفيق الذي نختاره يشبه الأم 
ATE‏ بل بكوننا نستطيع مع هذا الشريك أن نحس المشاعر نفسها 
ونواجه التحديات نفسها التي قابلناها في أثناء نشأتناء فنتمكن من استنساخ 
جو الطفولة, المعروف لنا بالفعل على نحو جيد جدًاء واستخدام المناورات 
نفسها التي صرنا خبراء للغاية فيها بالفعل. هذا هو ما يُشكل الحب بالنسبة إلى 


معطا “تمعن ا فة والراحةرؤيان الأمر ملام لى تجو رات مغ القخض 
الذي يمكنتا معة أذاء جميع حركاتنا المعتادة. والشعور بكل أحاسيسنا الفألوفة. 
حتى لو لم سخ الخركات قطه وله تكن المشاعر مريكة: هى أكثر ها نالقة 
تشتعر يذلك الحتين الخاص: من الاتماء فع الرجل الذي يسمح لناء كشريك له 
بأداء الخطوات: الراقضة الثى رفا بالفغل. تقزر أن تحاول. | تعاج غلاقة 'معة. 


وو قوري تعدا رهن :هذا اا الام الأليه هونا 
تج تومل اما ممن دوا اط سيلو امل اال ال 
لو أناح الرجل للعراه. علا على هار فرصة للتصدي لمشاعر الظطمولة 
ومحاولة التغلب عليهاء مشاعر الألم والعجز, وكونها غير محبوبة وغير مرغوب 
ها ف بصير الاتكدا ب الس الاد تاو اال ب الوا كلما راد 
لالم من الطفولة. رادت ا لرعادة ل كنذا الرك “والسطرة عليه 


لثلق نظرة على سبب صحة هذا. إذا تعرّض طفل صغير إلى صدمة من نوع ماء, 
فستظهر وتعاود الظهور كفكرة رئيسية في أنشطة لعبه. حتى يصير هناك 
تور ناه ت السيطرة على الت إلى جد ها أخن بعلي سل الال 
فإن الطفل الذي يخضع لعملية جراحية قد يعيد تمثيل الرحلة للمستشفى 
باستتخذام. الدمق أو مجسمات اللعب الأخرى, ويمكن أن يجعل نفسه الطبيب 
في إحدى هذه التمثيليات, والمريض في أخرى, إلى ارت يتضاءل الخوف 
المرتبط بالحات نقدر كاف توضفنا سناء- نفرظ في الحب, :فاننا تفغل الشيء 
ذاته إلى جد كير إعادة تمل وإعادة جرت العلاقات. التعيشنة :في محاولة 
لجعلها قابلة للسيطرة وللتغلب عليها. 


يتبع ذلك 9 لا توجد في ؛ الواقع أي مصادفات في العلاقات, ولا حوادث في 
الرواي عهدها تومن اهران اما اومن الواغخب غليها الرواء > لنسيت غير 
مفهوم, من رجل محدد. ما كانت لتختاره قط عن عمد كزوج لها على سبيل 
المنال؛ قهن الصروري: أن تفخص سب اختيارها للحميفية مع ذلك الرجل 
تحديذاء ولم جازفت بالحمل منه أساشا؟ كذلك عندما تدّعي امرأة أنها تزوجت 
لجعره ترو أز انها كافك اض سنا من أن درل ها له او أنها لم نكن على 
طبيعتها تمامًا ولم گن من انخاد قرار مسؤولء فان هذه أيضًا أعدان تستحق 
فحضًا أعمق. 


في الواقع. لقد اختارت بالفعلء: وإن كان ذلك لاشعورنًا, وغاليًا مع معلومات 
وفيرة بخصوص شريكها المستقبلي منذ البداية. إنكار ذلك هو إنكار للمسؤولية 
عن خياراتنا وعن خيواتناء ومثل هذا الإنكار يمنع التعافي. 


لكن كيف نفعل ذلك؟ ما هي بالضبط العملية الغامضة, الكيمياء العصية على 
التعريف التي تندلع شرارتها بين المرأة التي تفرط في الحب والرجل الذي 


تنجذب إليه؟ 
إذا أعيد طرح السؤال بطرق أخرى.. . ما الإشارات ف القن تسكن ند ا اة 
تحتاج إلى أن يحتاجها أحدهم. ورجل يبحث عن شخص يتحمل المسؤولية نيابة 


عنه؟ أو بين اإعراأة شديدة التضحية بالذات e‏ شديد الأنانية؟ 5 بين امرأة 
عرف نفسها بوصفها ضحية 00 0 هويته على القوة لي أو امرأة 
عموضها قهناك إشارات معيثة کک م ررهلها وها كلا العننا ركين 
في الرقصة. تذكري, هناك عاملان يعملان عند كل امرأة تفرط في الحب: )١(‏ 
الانسجام التام بين أنماطها المألوفة وأنماطه. (۲) الدافع لإعادة خلق الأنماط 
المؤلمة من الماضي والتغلب عليها. لنلق نظرة على الخطوات الأولى 
المترددة لذلك الأداء الثنائي, التي تخبر كل شريك أنه, في هذه العلاقة, يوجد 
شخض يمكن أن تنح معه الأمور وتتسجم وتبدو ملائمة. 


تُصور الحكايات التالية بوضوح تبادل المعلومات الذي يكاد يكون لاشعوريًاء 
فالذى فغ ن امراة تقرط فى الحت والرجل. الذي تتجدبت اليه وهو ادل بعد 
المشرح على القور انعط علا فتهفاء ورقصتهماء من ذلك الوفة فصاعدا: 


كلوقه الك اة فى الثالقة والعسرين من العمرة:ؤابقة لوالو قتف 


نشأث في أسرة مجنونة حقًا. أعرف ذلك الآن. لكن عندما كنت صغيرة في 
السن, لم أفكر في الأمر قط سوى لآمل ألا يكتشف أحد أبدًا كيف كان والدي 
يضرب والدتي. كان يضربنا جمِيعًاء وأعتقد أنه أقنعناء نحن الأطفال, نوعًا ما أننا 
نستحق الضرب, لكنني كنت أعرف أن أمي لا تستحق ذلك. لطالما تمنيت لو 
أنه ضرنتي أنا بدلا عنها. كنت: اقلم أن بوسعي التجمل: لكنتي لم أكن واثقة من 
أنها تستطيع ذلك. اردنا متها جَميعًا أن تتركه: ل ا اال 
جدًا من الحب. لطالما أردت أن أمنحها قدرًا كافيًا من الحب لجعلها قوية كي 
تتمكن .من الرعيللكتها لم تفعل: فط مانت بالسرطانمنذ حمسن ستوات 
لع أدهت الى المتزل: أو اتحدثة الي والدف :مت الحتاردة. أشعر أنه هو من فتلها 
في الواقع. وليس السرطان. تركث جدتي لوالدي لكل طفل منا صندوقا 
ا وهكذا تمكنتٌُ من الالتحاق بالجامعة. حيث قابلت «روي». 


حضرنا مقا صقا دراستًا عن الفن طوال فصل دراسي كامل, ولم نتبادل 
الحديث قط. عندما بدأ العسل الدراسي الثاني, كان عدت هناما مرّة نات 
في:.صك راشي :خر وقي الوم الأول دخلا خا في قان مكف جول 
العلاقات بين الرجال والنساء. حسنًاء أخذ هذا الرجل يتحدث عن أن 


لامر كات لات ها قا وون العهؤة على ل هن الخاضة: 
رك اديت ) فقط يستغللن الرجال. کان يقطر سمًا وهو يقول كل ذلك 
وفكرت, ا لقد تأذى بالفعل. يا للمسكين! سا 


فل دال أن هذا اصع 


وبدأت أحاول أن أثبت له بطريقة ما أن النساء لم يكن جميعًا هكذا... أنني أنا 
لم أكن هكذا. انظري كيف ورّطت نفسي! إن أكون قادرة على المطالبة بأي 
شيء لاحقًا في علاقتنا, ل ا ل وال سأثبت 
الفصل. شعر بالتعلق هو الآخر. قال: 


دوف أَعوَق لم أنواالمواظية على هذا الفضل:الوزاتسي:"لكتني: أزيةالتكذت 
إليك أكثر! 


أذكر أنه كان هناك لحظتها انتشاء رائع. لشعوري أنني أحدثت معه فارقًا 
بالفعل. 


بعد أقل من شهرينء كنا نعيش معًا. فى عصضون إرئغة اهر كنت أدفع الإيجار, 
وكل فاتورة أخرى تقرييًاء بالإضافة إلى شراء البقالة. لكنني ظللت أحاول 
لعامين آخرين, أن أثبت له كم كنت لطيفة. وكيف أنني لم أكن لأؤذيه بالطريقة 
التي تأذّى بها من قبل. تأذّيت أنا إلى حد كبير خلال ذلك, عاطفيًا فقط في بادئ 
الأمر: ثم جشدا أيضًا. لا تكن أن شتعر أحد بالغصضب حال النساء كما كان 
هوء من دون أن برغب في التسلط على إخداهن. بالطيع كنت وائقة أن هذا 
كان خط آنا انها مخ راشي خلت التفت ختديقه سابقة له وسالقی 
على الفور: 

- هل سبق أن تعرّض لك بالضرب؟ 

قلت: 

ان الو ا 

كنت أحميه بالطبع, ولم أكن. آريد أن أو جمفاء تماقا أقاء لكثي عرفت أنها 
تعرف, لأنها مرت بذلك هي الأخرى. أصبت بالذعر في البداية. كان الشعور 


نفسة الذي اتتابني: وأنا طفلة.. الرغبة في الا برى أحدذ ها وراء الفظهر الزائف. 
أراد كل شيء بداخلي الكذب, والتصرف وكأنها بالغة الوقاحة لإلقائها مثل هذا 


السؤال. لكنها نظرت إلى بتفهم بالغ للغاية, إلى درجة أنه لم يعد من المنطقي 
الاستمرار في التظاهر. 


تحدتنا: :طويلا: اتی ع مجموعة علاجية كانت بها. حيث كل النساء 
متشابهات من ناحية انجذابهن جميعًا إلى علاقات غير صحية, وكن يعملن على 
تعلم ألا يفعلن ذلك بأنفسهن. أعطتني رقم هاتفهاء واتصلت بها بعد مروري 
بشهرين آخرين من الجحيم. جعلتني أذهب معها إلى المجموعة, وأعتقد أن 
ذلك ريما أنقذ حياتي. كانت هؤلاء النسوة مثلي تمامًا. تعلمن تحمل كميات 
هائلة من الألم: الذي بدأ عادة منذ الطفولة. 


على آي حال استعرق الأمر مني نضعة اشهر. أخري: جى اترك خن مع 
دعم المجموعة, كان الأمر لا يزال صعبًا للغاية. كان لدي احتياج لا يُصدّق لزن 
عي بقدر كافي. أحمة 'الرب أنني تجاوزت هذا الامو وإلا كنت سأعود داك 


ثانية. 
انجذاب «كلوي» ل«روي» 


عندما التقت «كلوي» طالبة الفنون ب«روي» كاره النساء, بدا الأمر وكأنها 
الثعت دفر من والدتها 'ووالدها: كان «دروى» قاضنا:وبكرة النساء كان الفور 
بحبه يعني الفوز بحب والدهاء الذي كان غاضبًا ومُدمرًا هو الآخر. وتغييره من 
خلال حبهاء يعني تغيير والدتها وإنقاذها. زات «روي» بوصفه ضحية لمشاعره 
المريضة, وأرادت أن تحبه جني يتعافى. كما أرادت هي أيضًاء مثل كل امراة 


قرول في الت اوور :في ضراع ها ةوه الاأسخاض الميضين الذي 
يمثلهم لهاء 2 ووالدها. هذا ما جعل التخلي عن هذه العلاقة المُدمُرة وغير 
المُرضية صعيًا للغاية. 


«ماري جين»: متزوجة ثلاثين عامًا من مدمن عمل. 


ا د ا i‏ 6 000 
يدخن غليوتًا, ويرتدي سترة من التويد بها رقع عند المرفقين, وبوا وكانة نتوين 
لإحدى جامعات رابطة اللبلاب. أعجبث به للغاية. لکن كان بحيطه: ايضًا جو من 
الكآبة. وفي الحقيقة كان ذلك جذابًا بالنسبة إل مثل مظهره. كنت على يقين 
من أنه تعرّضٍ لأذى شديد في وقت ماء وأردت أن أتعرف عليه وأن أعرف ما 
حدث, وان «افهم». كنك على فة من انه بعية المتال: لكنني ظننت أنه لو صار 
باستطاعتي أن أكون متعاطفة على نحو خاص, فربما أتمكن من جعله يستمر 
في الحديث معي. كان الأمر مضحكاء لأننا تحدثنا كثيرًا إلى حدٌ ما في تلك 


الأمسية الأولي, لكنه لم يواجهني قط تقريبًا. وجهًا لوجه. كان دومًا يقف 
بزاوية. منشغلًا قليلا بشيء آخر. وظللت أحاول الفوز بكامل انتباهه. ما حدث 
هو أن كل كلمة تحدّث إلى بها صارت بالغة الأهمية, تكاد تكون ثمينة, لأنني 
كنت على ثقة من أنه لديه أشياء أفضل ليؤديها. 


كاي لاسن سك سوا ا يوادي لق كن ا خلال نشأتي حرفيًا. كنا فقراء 
للغابة. كان هو ووالدتئ يعملان في المدينة: وبتر كاتا نحن الأطفال::وجدنا قي 
المنزل معظم الوقت. حتى في عطلات نهاية الأسبوع, كان يؤدي مهام 
متفرقة. الوقت الوحيد الذي كنت أرى فيه والدي هو في أثناء وجودة: فى 
المنزل لإصلاح شيء ماء الثلاجة أو الراديو أو شيء ما. أذكر أنني دومًا ما كنت 
اشعر أنه يوليني ظهره. لكنني لم امانع, لان مجرد وجوده في الجوا ر کان رائعا 
للغانة. كنت أشي بجانية وأطرح عليه كتا من الأسئلة: كى أخاول أن. أجعله 
يوليني انتباهه. 


حتييكاء كنت هنا أفعل الشقء دات ع جتن أنتي بالطب لم از الامو نهد 
الصورة ساعتها. أذكر الآن كيف ظللت أحاول البقاء في خط رؤيته المباشر, 
وكيف ظل ينفخ, نوعًا ماء في ذلك الغليون, ويوجه نظره جانبًا أو للأعلى ناحية 
السقف, 3 يعبت بالغليون لإبقائه مششتعلا. اعتقدت أنه ناضج جدّاء بحبينه الذي 
خطته التجاعيد ونظرته البعيدة. انجذبت كمغناطيس. 


انجذاب «ماري جين» ل«بيتر» 


لم تكن مشاعر «ماري جين» تجاه والدها متناقضة بدرجة تناقض مشاعر 
كثيرات من النساء اللاتي يفرطن في الحب. أحبت والدها, وأعجبت به وكانت 
تتوق لصحبته واهتمامه. نظر»ًا لكون «بيتر» أكيز ف ومُنشغلا, فقد مثل 
ل«ماري جين» 2 الفور له من والدها المراوغ, د الفوز بانتباهه أكثر 
الرجال الذين ا لماع طنى ار ال كانوا أكثر حضودًا عاطفنًا 
وأكثر ٠‏ حناتاء في ان يثيروا في «ماري جين» الشوق العميق لأن تكون محبوبة, 
الذي أحست به مع والدها. قدم انشغال «بيتر» تحديًا مألوفًا ل«ماري جين», 
وفرصة أخرى للفوز بحب رجل تجتّبها. 


«بيجي»: تربت على يد جدة شديدة الانتقاد, وأم غير داعمة غاظفا وهي الان 
خط جر رمه لديها ابنتان. 


لم أعرف والدي قط انفصل هو ووالدتي قبل ولادتي, وذهبت والدتي للعمل 
کي تعولناء في جين تولك والدتها رعايتنا في المتزك. لا يبدو :ذلك :سينا للغاية: 
إلا إنه كان كذلك. كانت جدتي امرأة قاسية للغاية. لم تضربني أنا وشقيقتي, 


8 في ل e‏ أننا E‏ ا شيء», كانت هذه کک ا 
المفضلة. المفارقة هي أن كل انتقاداتها لم تدفعني أنا وشقيقتي سوى لأن 

نحاول جاهدتين بصورة أكبر لأن نلتزم حسن السلوك, ولأن نكون جديرتين 
بالاهتمام: لم تحمنا هنها والدني قط أيضًا: خشيت: والدتي بشدة ريل جدتى: 
E‏ لأنه لن يكون هناك من يعتني بار لذا 
وحيدة للغاية, غير محمية وخائفة ومن دون قيمة للغاية, أحاول التعويض 01 
الوقت عن كوني أمثّل عبنًا. أذكر أنني كنت أحاول إصلاح الأشياء ال في 
أرجاء المنرل: رغبة فى تؤفير المال لاء ولا كسب قوتق: بطريقة. ما 


كبرت, وتزوجت في الثامنة عشرة لانن كنت خبلی. كنت تعيسة منذ البداية. 
كان ينتقدني طوال الوقت. بصورة غير ملحوظة في البداية, ثم بقسوة أشد 
بعد ذلك. في الواقع . علمت أنني لست واقعة في حبه, وتزوجته على أي حال. 
داك اط ادل عار آخر. استصرت الزيخة خمشة عشر عامّاء لأن الأمر 
استغرق:فنىي؛ كل ذلك الو فت حه اومن بان الشعور بالتفاسية سي وحية بها 
E‏ 


ET‏ ل 5 راك عر 0 بقع ل ل ا ا 
وحنون. 


في الليلة التي التقيت فيها «بيرد», كانت تلك هي المرة الأولى على الإطلاق 
للتسوف. اشرت را كافك بتطالا وها وجداء خد وارادت أن ارده 
وتخرج. لذا ذهبنا إلى ذلك الملهى الليلي الذي سمعنا عنه نحن الاثنتان. كان 
بعص رجال الأعمال من خارج المدينة يشترون لنا الشراب ويرقصون معناء 
وكان الأمز لا باس مه ودود ا لكن لبس :بالغ الإثارة. ثم.رايث هذا الرجل بجاتب 
الجدار. كان طويلا للغاية ونحيلًا للغاية, يرتدي ملابس أنيقة بدرجة لا تصدق, 
ووسيمًا للغاية. لكن كان يلفه أيضًا جو من البرود. أذكر أنني قلت لنفسي: «هذا 
اثر رجل أناقة وتكيدًا رايته في.خياتي»: وبعدها: «أراهن على أنني أستطيع أن 
أجعله أكثر دفتًا!». 


بالفخانسيةه :ها رلت أكر* اللعظةة الذي ليث فها :زوني. الأول كا قي 
المترسة الناتؤية روان مف ا تكاس إلى العائط في عونق كا نيكب أن 
يكؤن في الفصل» وقلت دسي خينها: «سبدو حَامحًا للقابة. راقن على أنني 
استطيع أن أجفغله يستفن. كما رين دومًا ما كنت أحاول إضلاح الاشياء على 
أي حال, توجهت إلى «بيرد» وطلبت منه الرقص. اندهش للغاية, وشعر 


بالإطراء إلى حدٌ ما على ما أظن. رقصنا لبعض الوقت, ثم قال إنه وأصدقاءه 
سيرحلون ليذهبوا إلى مكان آخر. هل أرغب في الذهاب؟ مع انی شعرت 
بالإغراء, إلا إنني قلت لاء كنت هناك لأرقص» وكان هذا هو كل ما أردت فعله 
في الواقع. ظللت أرقص مع رجال الأعمال. وبعد فترة طلب مني الرقص مرة 
ثانية. وهذا ما فعلناه. كان المكان هناك مزدحمًا بدرجة لا تصدق. اكتظ الناس 
بالداخل. بعد قليل, كنا سنغادر أنا وصديقتي, وكان هو جالسًا على طاولة في 
إحدى الزوايا برفقة أشخاص آخرين. أشار إلى كي آتي إليه. فذهبت. قال لي: 


بحوزتك رقم هاتفي. 


لھ اکن أعرف ما الذي كان يتحدث عنه. مد يده, وأخرج بطاقته من جيب 

الكنرة التي كنت ارتديها. كانت واحدة من تلك القمصان التي لها جيب امامي, 
وكان قد وضع البطاقة هناك ونحن نغادر حلبة الرقص للمرة الثانية. انتابتني 
الدهشة. لم أكن أعرف حتى إنه قد فعل ذلك. وشعرت بإثارة بالغة عندما 
فكرت أن هذا الرجل الوسيم قد تجشّم كل هذا العناء. على أي حال, أعطيته 
بطاقتي أنا الأخرى. 


اتصل بي بعد أيام قليلة, وذهبنا لتناول الغداء. وجّه لي نظرة استهجان رهيبة 
عندما .ذهبت بسيارتي للقائه. كانت 55 قديمة نوعًا ماء وشعرت على 
علق حال كان وسا وناز ا للعاية: e‏ عانعن ان أجعله ت 
بالارتياح, وكأن الأمر خطئي بطريقة ما. كان والداه قادمين للمدينة لزيارته, 
ولم يكن يشعر بالانسجام معهما. سرد قائمة طويلة من الشكاوى ضدهماء 
التي بدت لي ليست جدية إلى هذه الدرجة: لكنني خاولت الإنضات بتعاطف. 
تركت ذلك الغداء وأنا أفكن أن هذا شخص لشن نى ونيلة :ني مر 
لم أحظ بوقت ممتع. شعرت بعدم ارتياح وبعدم توازن نوعًا ما. 00 .اتصل 
بعد يومين وطلب مني الخروج ثانية. احسست بالارتياح بطريقة ماء وكأن كل 
شيءٍ على ما يرام ما دام استمتع هو بوقته بدرجة جعلته يطلب مني الخروج 
مرة أخرى. 

لم تمق ركنا كا قم دومًا كان هناك شيء ما خاطنا, وظللت أحاول 


تصحيحه. e‏ بالتوتر الشديد معه» وكانت الأوقات الجيدة الوجيدة ا 


وكأنه E‏ نالا ال متجدية اليه نة رها 


أعرف أن الأمر يبدو جنونبًا, لكنني في الواقع تزوجت هذا الرجل من دون أن 
أميل إليه قط. قطع العلاقة عدة مرات قيل أن نتزوج, قائلًا إنه فقط لا , 
ان کون على ابوه معي لا.يسعيي أن ادرا كم كان .ذلك فدفرا. كيت 


آتوسل إليه حتى يخبرني ما الذي عل فعله كي أجعله أكثر ارتياخًا. كان يقول 
فقط: 


أنت تعرفين ما الذي يتعين عليك فعله. 


فی لم أكن اعرف كرت اضات اتخون واا أخاول "فوم الأخن-على :أي 

كل استمرت الزيدة شهريق فط زجحل إلى الابة تعد أن | حوبي كم جا 
تعيساء ولم اره مرة اخرى قط سوى في الشارع من وقت لآخر. دومًا يتظاهر 
بأنه لا يعرفني. 


5 غوف كرت ا وتم موق يلوتسي دز كل و تر كن قينا كنت | شر تمر 
من الانجذاب إليه, لا أقل. وعندما كان يعو كان يقول إنه برغب فيما لد 
اا ل د سد ن 0 
يستمر لليلة واحدة فقطء, وبعدها تأخذ الأمور في التداعي مرة أخرى, 1 
أجاول جاهدة للقاية أن اجقلة تدا عدن لا يرجل ثانية. 


كنت أؤدي مهامي بالكاد. في الوقت الذي تخلى فيه عن الزيجة. لم أستطع أن 
أعمل, أو أن أفعل الكثير على الإطلاق, سوى الجلوس والاهتزاز للأمام 
والخلف والبكاء. شعرت وكأنني أحتضر. اضطررت ال ال :على 
المساعدة حتی لا اتل به ثانية, لافئ أردت إصلاح الأمور بشدة» لكنني كنت 
أعرف أنني لن أستطيع النجاة من جولة أخرى في تلك الدوامة. 


انجذاب «بيجي» ل«بيرد» 


لا تعرف «بيجحي» أي ی2 :ان تكون محبوبة؛ وحيث إنها شنا ت فن :دون 
أب, فلم تعرف شيئًا تقرييًا عن الرجال أيضًاء وبالتأكيد ليس عن الرجال 
العطوفين المّحيّينَ. لكنها كانت تعرف الكثير جدًاء من طفولتها مع جدتهاء عن 
التعرض للرفض والانتقاد من شخص غير سوي بدرجة كبيرة. عرفت أيضًا كيف 

نحاول بأقصى جهدها الفوز بالحب من أم لم تتمكن, لأسبابها الخاصة؛ من منح 
الحب ا تی الحماية. وقع زواجها الأول لأنها سمحت لنفسها أن تكون 
حميمية مع شاب وجدته ينتقدها ويدينها, ولم تشعر حياله بأدتى قدر من 
العاطفة. كان الجنس معه صراعًا للفوز بقبوله, أكثر من كوه تعبيرًا عن 
اقتفافها يه جعلها .زواحها :بهذا الزجل.. الذي دام خمفسة عشر عامجا أكثر 
اقتناعًا بعدم جدارتها المتأصلة. 


كانت حاجتها شديدة للغاية لاستنساخ بيئة طفولتها العدائية, ولمواصلة صراعها 
للعون بلحب من أولئك الذين لا يستطيعون منحه» إلى درجة أنها عندما قابلت 


رجلا أعطاها انطباعًا بآنه بارد. ومتحفظ ولامبال, انجذبت إليه علي الفور. 
ال ل اس ا ا ل 

صارا على علاقة ببعضهماء جين مكنتها تلميحاته.التادرة بانها تحور بعض 
لتقدم كي تعليمه حبها من الاستمرار فب المحاولة على الرعم من اكرات 


6ا فى العامة لفن تركف قلق يد اة عة وم اكه رة 


لم تستطع والدتي التعايش مع أي رجل. طُلّقت مرتين في عصر لم يكن أحد 
يحصل فيه على الطلاق ولو مرة واحدة. كانت لدی شقيقة واحدة تكبرني 
بعشر سنوات, وقالت لي والدتي أكثر من مرة: 


گان هذا بالضبظ ما أمكله لها شيا تملك و معدا 'لذاتها: الم تكن تومن أننا 
TT‏ 


اشتقت لوالدي بشدة بعد طلاقهما. لم تدعه يقترب منيء ولم تكن لديه الإرادة 
جى تجاريها: ولا لدى آي احد: لطالما شعرت أني اسيرة: وعلى الرعم من 
ذلك مسؤولة عن سعادتها في الوقت ذاته. كان من الصعب جدًا بالنسبة إل 
أن اتركها: مع أ شعرت كأنني اجو ذهبت إلى كلية إدارة الأعمال في 
مدينة بعيدة. حيث مكثت مع أقارب لنا. فصنت والدتى شندة: :إلى درجة انها لم 
تادلوم الخدت مرغ أخرى. 


بعد انتهاء الدراسة, كنت أعمل كسكرتيرة في قسم الشرطة في مدينة كبيرة. 
في أحد الأيام, جاء ضابط حسن المظهر بالزي الرسمي وسألني عن مكان 
نافورة الشرب. أشرت له إلى مكانها. بعدها سألني ما إذا كانت هناك أي 
ال ريق كرك يونا اسار ير ام TN‏ 
الأقراص. ثم قال: 


ديا لمحن ا لقو لى ا ليله | من 


عندها قلت لنفسي: «أوه: يا له من أمر محزن. إنه يفرط في الشراب, ربما 
لأنه وحيد». كان هو ما اريده, بالتحديد.. . شخص انت به شخص بحاجة إلى. 
فكرت: «أنا حفا اريد ان أحاول إسفافد: تزوجنا بعد شهرين» وقضيت 


الات ال الال واا اغا ول كت او هده الوجاة اراي اة ان 
اخ یف إلى ال رل لكنه كان يدهب لتتاول الراب ول کور خی وق ادر 
للغاية. كنا نتشاجر ساعتهاء وكنت أبكي. في المرة التالية التي كان يبقى فيها 
3 ا حتى وقت 0 كنت الوم نفسي على انزعاجي في المرة 
0 للدت الاد | اا فقط أنه 0 دمت للكحوليات ا ا 
كل ذلك كان ممتي أناء ی وا لم ایو من ا شعاد 


انجذاب «إليانور» لزوجها 


لو تعلمتِ من أم تكره الرجال أن الرجال غير صالحين؛ ومن جهة أخرى كنتِ 
تحبين الل المفقود, وتجدين الرجال جذابين, فمن الوارد جدًا أن 00 
وانت تخشين أن هجر ك الرجل الذى تخبينة. ا ال الو على رجل 
بحاجة إلى مساعدتك وتفهمك, حتى تكون لك اليد العليا في العلاقة. هذا ما 
فعلته «إليانور» عندما وجدت نفسها منجذبة إلى الشرطي الوسيم. مع أنه .من 
المفترض أن تحميك هذه المعادلة من التعرض للأذى والهجر, ٠‏ من خلال التأكيد 
على أن رجلك يعتمد عليك, إلا أن المشكلة في ذلك تكمن في أنه يتعين عليكِ 
البدء مع رجل لديه مشكلة. بمعنى آخر, رجل في طريقه بالفعل للاندراج تحت 
تصنيف «رجال غير صالحين». أرادت «إليانور» أن تضمن أن زوجها لن يهجرها 
(كما فعل والدهاء وكما قالت والدتها أن أي رجل سيفعل), وبدا أن احتياجه لها 
يوفر ذلك الضمان. لكن طبيعة مشكلته جعلت رحيله أكثر احتمالا, لا أقل. 


لذا فإن الوضع الذي كان من المفترض أن يؤكد ل«إليانور» أنها لن تتعرض 
للهجر, أكد بدلا من ذلك بصورة فعلية أنها ستتعرض له. كل ليلة لم يعد فيها 
إلى. المنزل «أتبتث» أن والدتها كانت محقة: بشان الرجال, وقي. التهاية: 
حصلت على الطلاق, مثل والدتهاء من رجل «غير صالح». 


«آرلين»: في السابعة والعشرين, 3 فوع رة عنيفة, حاولت أن تحمي فيها 
والدتها وأشقاءها. 


كنا نعمل معًا في فرقة تمثيل, نقدم عروضًا و في مسرح عشاء. كان «إليس» 
تصغرتي. بسيع ستوات: ولم يكن جِدَابا جسديًا بدرجة كبيرة بالنسبة إلىّ. لم 
اکن مقتمةديه على تخو خاص و لکنا تسوقنا معًا في أحد الأيام, وذهبنا لتناول 
العشاء بعدها. بينما نحن نتبادل الحديث, كل ما استطعت سماعه هو أن حياته 
كانت فوضوية بدرجة بالغة. كانت هناك كل هذه الأمور التي لم يكن يغتني بها 
وعندما تحدّث عنها انتابتني رغبة عارمة في التدخل, ووضع كل شيء في 
نصابه. ذكر لي في تلك الأمسية الأولى أن ميوله الجنسية مزدوجة. مع أن ذلك 


ا اسي نفع 'منظوهة القية: الغا فة هم اا | ف حولت الامن الت مرحة: 
وقلت إنني آنا أيضًا كنت كذلك... عندما يتصرف أحدهم معي تصرفًا جنسيًاء 
كنت أودعه «وداعًا مزدوجًا». في الواقع, كنت حقًا أخشى الرجال الذين 
يتعاملون بقوة مفرطة.:أساء زوجي السابق معاملتيء» .وكذلك صديق آخر. بدا 
«اليس» امتا بالنسبة إلي. كنت متأكدة SS‏ 
على علاقة وثيقة ببعضنا. SS‏ 
الأمره وكتت خانفة ومتوترة طوال الوقت. ها أا كنك اعتقد انني. أسدي له 
معروقا, ومع ذلك كنت خخطامًا. تعرض غروري للهزيمة أيضًا. کان انجذابه 
للرجال دومًا أقوى كثيرًا من انجذابه إلىّ. في الحقيقة, لم يزرني ليلة دخولي 
المستشفى, واا مريضة إلى درجة مميتة بالتهاب رئوي فيروسي, ۾ لأنه كان 
علي علاقة برجل ما. بعد خروجن مق المتسيشفي يثلانة أسابيعء أتهيت علاقتي 

معه.: لكن: الأمر تظلت :قدر| فائلا من الدعم.«شتفيتي..ووالدتي. وق فالجدن, 
کون ساعد ني في التقلت على الامو صرت مكتئبة بدرجة بالغة الفظاعة. 
لم أرعت حقا في التخلي عنه. كنت لا أزال أشعر أنه يجاجة اله وكنت. وائقة 
أنه مع القليل»من الجهد الاضافي من خاي مكنا التجاح معا 


شعرت هكذا على الدوام أيضًا عندما كنت طفلة, أنني سأتمكن في أي دقيقة 
من اكتشاف كيفية إصلاح كل شيء. 


كنا خمسة أظفال: كنت آنا الكيرف:<:وكانت والديى هة عل كيرا كان عليها 
إبقاء والدنا سعيدّاء وكان ذلك مستحيلًا. لا يزال أقسى رجل أعرفه. حصلا على 
الظلاق خا هند نحو عضر سمنوات: أعتقد اهما ظا أنهما ينستديان.لنا:مغروقا: 
بانتظارهما حتى نغادر المنزل: لكن النشأة في تلك الأسرة كانت بائسة. كان 
والدق- يصرننا: حميعاء جتن والذتي: لكنة كان اسوا مع شقيقتي :من .تاحية 
العنف, ومع شقيقي من ناحية الإساءة اللفظية. الا لرا ا 
بدرجة أو بأخرى. كلما كنت شعن يه هو أنه لا يد يوأن يكون هناك شيء ما 
بوسعي اا ل ا دا ا 
عساه يكون. حاولت الحديث مع والدتي, لكنها كانت سلبية للغاية. بعدها كنت 
أواجه والدي, لكن ليس بقدر كبير, لأن ذلك كان بالغ الخطورة. كنت أدب 
شقيقتي وشقيقي نوعا ما على كيفية عدم اعتراض طريق والدي, وعدم الرد 
عليه في الحديث. حتى إننا كنا نعود إلى المنزل من | المدرسة, ونتجول في 
أرجاء البيث لمجرد اكتشاف ما قد يثير ضيقه, حتى ` نصلحه قبل عودته إلى 
المنزل في المساء. كنا جميقًا خائفين للغاية وتعساء جدًا أغلب الوقت. 


انجذاب «آرلين» ل«إليس» 


لأنها رآت ت نفسها أقوى وآكثر نضجًا واكثر وة من «إليس», أملت «آرلین» أن 
تكون لها اليد العليا في علاقتها معه, وبالتالي تتجنب التعرض للأذى. كان هذا 
عاملا مهنا في جاذبيته لها. حيث كان لديها تاريخ من التعرض للإيذاء الجسدي 
والعاطفي, بداية من الطفولة. جعل خوفها وغضبها حيال والدها «إليس» يبدو 
على النقيض من ذلك, وكأنه الحل المثالي لمشكلاتها مع الرجال, لأنه بدا من 
ا ل ا م لسوء الحظ, 


كان الخدم الول فى عاو زه تقوم خاة كل ها تفي الاين لمعف 
الحرفي والمجازيء متناسبًا مع مستوى الصراع الذي عرفته «آرلين» جيدًا جدًا 

من الطفولة: كان الال الا“ الكامن في هذه العلاقة مألوقًا أيضًا... انتظار 
وقوع ما لا مفر من حدوته دومًاء والتعرض للأذى أو الصدمة أو الإساءة من 
شخص يفترض أنه في صفهاء ويفترض أنه مهتم لأمرها. قناعة «آرلين» انك 
في وسعها 7 0 على ان يصير كما تحتاجه ان يكون, جعلت تخليها 


«سوزانا»: في السادسة والعشرين, مطلقة من زوجين مدمنين للكحوليات, 
وابنة لأم اعتمادية عاطفنًا. 


كنت في سان فرانسيسكو أحضر ندوة تدريبية ثلاثة أيام, لإعدادي لاجتياز 
اختباز. اللحتة: في ولاقي للحضول. على رخضي كاخصائية' اجتماعية. .فى 
استراحة فترة ما بعد الظهيرة في اليوم الثاني, لفحية رجلا بالغ الوسامة, 
وعند مروره وجهت له اكثر ابتساماتي إشراقا. بعدها ذهبت للجلوس 
والإاسترخاء في الخارج. أتى نحوي وسنالني ما إذا كنت سأذهب للكافيتريا. قلت 
بالتأكيد, يمكنني الذهاب, وعندما وصلنا هناك قال بتردد بعضص الشيء: 


- هل يمكنني أن أشتري لكِ شيئًا؟ 
انتابني شعور بأنه لا يستطيع تحمل التكلفة في الواقع, لذا قلت: 
أوه؛ لا. لا بأس. 


فاتشريت: لنفسي: يعض الفضين وعدا وتناولنا: الحديث الباق 'الاستراحة: 
أخترنا بعضنا أ آنا وأين نعمل: وقال: 


أود تناول العشاء معك الليلة. 


في 


أجرينا الترتيبات اللازمة للقاء في مرسى الصيادين, وعندما قابلته هناك في 
ذلك المساء بدا مهمومًا. قال إنه يحاول أن يقرر هل يكون رومانسيًا أم عمليًاء 
لأنه لم يكن بحوزته سوى قدر من المال يكفي إما لاصطحابي في رحلة بحرية 
في الخليج, أو دعوتي إلى العشاء. قاطعته على الفور بالطيع وقلت: 


دعنا نذهب إلى الرحلة البحرية, وسأدعوك أنا للعشاء. 


لذا فعلنا ذلك. وشعرت أنني قوية وذكية لأنني مكنته من فعل كلا الأمرين 
اللذين اراد أن تفعلهها. 


0 51 يخشفق , الاقتراب فق بخص ها : 0 في علاقة‎ RS 
بشواتة لكنة كاري بعرت انها كير ملانكة لم 0 للغاية‎ 
نشا هن دون وجود شخصية أبوية في حياته. كما ألمح بصورة اة إلى انه‎ 
بواجة:صعوبات جنسية: هع هذه المزاةة لأنه لم نكن متجدا الها تدرعة كبيوة:‎ 


حسنًاء استغرقت في التفكير. كنت أفكر. هذا رجل رائع. فقط لم يقابل المرأة 
الملائمة بعد. من الواضح أنه حجنون وصادق للغاية. لم دكن نهك أنه في الشبابعة 
والثلاثين من عمره, وعلى الأرجح كانت لديه عديد من الفرص لإقامة علاقة 
جيدة. ربماء فقط ربما .كان به هو خطأ ما. 


قدم لي هنا قائمة تسوق ق افتراضية بعيوبه: العجز الجنسي, والخوف من 
الحميمية, والمشكلات المالية. ولم يتطلب الأمر كثيرًا من الذكاء لاستنتاج أنه 
كان سلبيًا جذًا أيضًا من خلال سلوكه. لكنني كنت مفتونة للغاية بفكرة أنني قد 
أكون e‏ الذي يصنع فارقًا في حياته, بدرجة منعتني من الابتعاد بدافع 


ذهبنا لتناول العشاء ودفعت: بالظية. أختج قائلا كم بضايغة الأمر: فاكتقيت بأن 
عمرت. ل قائلة |نديوسعه أن ناي لار نی ويستطحبي لفاون العشاء كن يرد 
لن الضيع. ظق انها فكزة. رات واراد معرفة كل شيء عن تمكان: سكت . 
وين ن يمكنه الإقامة إن حضر للزيارة. وما هي فرص العمل المتاحة في مدينتي. 
كل کر اذى درس مد ف ر اتا و لكين دك ون 
الوظائف, اعترف ان كل وظيفة جديدة كانت اقل مالا ووجاهة من سابقتهاء 
صار يعمل الآن في عيادة ركه استشارية لمدمني الل 2 كان 
ذلك, لك ها ذو شتخصس ادن سعد ل كه | يدون الد 
كان يقدم لهم الاستشارات, أليس كذلك؟ ذكر أن نادلتناء وهي امرأة أكبر سنا 


فذق ر 8 1 فمن ل تفر 0 الكحرلات" لکنه 5 

شاول الشرات قط طوال المساء: بل ظل يطلب مياه «قربية» الغازية. كدت 
أخزخر كالقط من التتنعادة وأنا أفكر: هذا هو الرجل المتاسب لي فض النظر 
عن تغيير كل تلك الوظائف, وحقيقة تدهور الصورة العامة لمستقبله المهني. 
لا بد أن يكون ذلك ببساطة ناتجًا عن سوء الحظ. بدا أنه يعاني كثيرًا سوء 
الخظ و وجغله ذلك أكنر جاذنية, ضفرت بالاسف من أجله: 


أمضى وقتًا كثيرًا للغاية وهو يخبرني بمدى انجذابه إلىّ. وكم يشعر بالراحة 
لوجوده معي؛ وكيف أننا كنا متوافقين للغاية. كنت أشعر بالشيء نفسه تمامًا. 
افترقنا تلك الليلة وهو يلعب دور الرجل المثالي, وأنا أنا أله بحرارة متمنية له 
ليلة سعيدة. شعرت بأمان بالغ. ها هو رجل لن يدفعني لأقيم علاقة جنسية 
معهء ويريد أن يكون معي لمجرد استمتاعه بصحبتي. لم أعتبر هذا علامة على 
أنه ربما يعاني بالفعل مشكلات جنسية, ولذا كان يحاول تفادي الأمر برمته. 
اعتقد انی کت ما کد أنه إن سحت لى لقره فسائمكن فق خل :اد 
مصاعب بسيطة لديه. 


اتتهت الندوة في اليوم التالي: وتخدثنا بعدها عن موعد زيارتي. افترخ أن ياتفق 
في الأسبوع السابق لامتحاناته, وان يقيم في شقتي, لكنه اراد الدراسة فقط 
في أثناء وجوده هناك. کانت لدی بضعة أيام قادمة من الإجازة, وظننت أنه 
سيكون رائعًا إن أخذتها خلال تلك الفترة حتى نتمكن من مشاهدة معالم 
المدينة مِعًا. لاء كانت امتحاناته مهمة للغاية. سرعان ما صرت أتجاهل كل ما 
أريد أن أفعله, وأنا أحاول أن أجعل كل شيء مثاليًا من أجله. كما تزايد خوفي 
الا يأني آنا أكثر وأكتر, مع أن وجوةشتخص درس فحتم فى دقتني فئ حين 
أذهب أنا للعمل كل يوم لم يبد وكأنه ممتع للغاية. لكن كانت لدي هذه الحاجة 

الأمورء وكنت أشعربالذنف بالفعل: لو لم يكن ستغيةًا..وكان هناك هذا 
التحدي الهائل لإبقائه مهتمًا. بدأ إلأمر وهو منجذب إلى بشدة,: بحيث إنه إن 
شرعكت مشاعره تبرد الآن, . فسأشعر رأنني أصعت الفرصة. لذا كنك أبذل 
قصارى مهدي وأنا أحاول أن :| نققة وا 


حسنًاء افترقنا من دون الاتفاق على الأمور. حتى بعد أن فكرت في خطة تلو 
الأخرى في محاولة لحل جميع المشكلات المتعلقة بحضوره. أحسست 
بالاكتئاب بعد أن ودعنا .بعضناء ولم أكن أعرف السبب. كان مجرد إحساس 
يالوق نوعًا ها لاني لم ايمكن من إضلاج كل شی وإستعادة: 


اتصل بي بعد ظهر اليوم التالي: مما جعلني أشعر بإحساس رائع. شعرت أنني 
كفرت عن ذنوبي. 


الل بي :في الليلة القالية: في العا شرة والنصف: ودا ياي عما يجب ان 
يفعله بخصوص صديقته الحالية. لم تكن لدي إجابات لهذاء وأخبرته ذلك. أخذ 

ماء ولأول مره لم ا 0 القديم أن آهب محاولة إصلاح الأمر. شرع ا 
0 لم أكن فة رة كاف وافانتي رعية عارمة في معادده 
الاتضال ديه ب والافتذان لفن إغضابه الى هذا الخد لك تذكري أنني تورطت 
ع علافات 6 عدد من مدهي الكحوليات» ‏ ولهذا كنت أذهب بارنظام 
ا a e‏ الات اال وحقل كل الوم 
حستاء عاود الاتصال بي خلال بضع دقائق, واعتذر عن إقلاق الخط تم ساني 
الأسئلة نفسها كلهاء التي كنت ما أزال عاجزة عن إجابتها. ضاء أكثن واا 
الخط و انيه ادركك هد لمر اد كان حار الشرات: لانت لا 
تزال لدي الرغبة نفسها في معاودة الاتصال به ومحاولة جعل كل شيء على 
e NS‏ اکر E‏ ا a‏ ابام تلفت رسالة 
مهذبة للغاية, تقول إنه ليس مستعدًا لعلاقة أخرى في هذا الوقت,. من دون 
ذكر للضياع أو اغاق الخط :في وجهى ركان تلك هى التهاية. 


قبل عام مضى, كانت هذه ستصبح مجرد البداية. كان من ذلك النوع من 

الرجال الذي لطالما وجدته لا يُقاوم: Ces‏ ضر 
الشيء» ولا كاد هرقي الى ها يمكن أن بصي اله في زمالة دعم البالعتن من 
أسر وأصدقاء-فدمني الكحوليات المجهولين: عندما نذكر إجذاهن کف اتحديت 
لا إلى ها كان الرجل علئه بالفعل» يل إلى ها يفك أن بضبر اليه كنا جميقا 
نض بالضحك معَا, لأننا جميعًا فعلنا ذلك, انجذبنا لشخص ما لاننا كنا على ثقة 
من أنه يحاخة :إلى غوتنا وتشجبعنا؛ لزيادة :مواهبه إلى الخد الأقضى. كنتت 
اعرف كل شن عن محاولة المشاعذة والإسعاد: واداء جفيع العمل وتخمل 
مسؤولية العلاقة كلها. قمتي بذلك كطفلة مع والدتي, ثم مع كل من زوجيّ. لم 
أنسجم أنا ووالدتي جيدًا قط. كان لديها عديد من الرجال الذين يدخلون حياتها 
ويخرجون منهاء وعند وجود شخص جديد, لم تكن ترغب في أن يزعجها أحد 
بسبب اضطرارها للعناية بي, لذا ارسلث إلى مدرسة داخلية. لكن كلما تركها 
أحدهم, كانت تريد وجودي ساعتها حتى أستمع إليها وهي تبكي وتشيكو. كانت 
وَظيفتي عند :وجودنا:معا هي أن آريحها واهدتهاء لكتي لم اتمكن قط من أداء 
ذلك على تجو جند يفا فيه الكفاية ختى أخلصهاءفن الأمهاببوكانت خضت مني 
لأنني لا أهتم بالفعل. ثم يأتى رجل آخرء فتنسى كل شيء عني مرة أخرى. 
بالطيع كبرت وامتهنت مهنة لمحاولة مساعدة الناس. كان ذلك هو الوقت 
الوخد الذي اخسست فيه بالأهمية أو الخدارة كظفلة, ونشات. لدي حاجة الى 


أن أصير ماهرة بهذا أكثر وأكثر. لذا كان التغلب آخيرًا على الرغبة في مطاردة 
رجل ليس لد يه ما يُقدّمه لي سوى الفرصة في مساعدته:, انتصارًا كبيرًا 
بالنيسة ل2 


انجذاب «سوزانا» للرجل في سان فرانسيسكو 


كانت مهنة العمل الاجتماعي تكاد تكون حتمية ل«سوزانا», مثلما كان انجذابها 
للرجال الذين بدوا بحاجة إلى طمأنتها وتشجيعها. كانت أول إشارة لديها 
يخصوص .هذا الرجل الجديد هي أن المال. تمثل. مشكلة: بالنسية إليه. “عند ما 
التغطت تلميحه :ودقعتك تمن عصيزهاء ادل كل منهما معلوفات. جيوية- أعلعها 
أنه معوز بعض الشيء, واستجابت هي بأن دفعت لنفسها وحمت مشاعره. 
تكرر هذا الموضوع, أنه كان فقيرًا وهي لديها ما يكفي كليهما. عندما التقيا في 
مشكلات ف | التصسمية , الاقارات؛ نفسها التي كان يجب أن تكون 108 
تحذيرات او نظرًا لتاريخها من التورط في علاقات مع رجال 
محتاحين»واعتفاديين هي الإشارات التي خذبتها عوضًا عن ذلك لأنها أثازت 
فيها سلوكها الذى يمل للذعم والزرعاية: كان من الصعي للغانة تجاهل ها كان 
بمثابة «شرك» قوي بالنسبة إليها, رجل لم يكن بخير تمامًا كما هو, لكن يبدو 
أنه يمكن أن تضير شنا مميرًا بمساعدتها واهتمامها. لم تكن «سوزانا» قادرة 
أن تسأل في البداية: «ما الذي تعن فده من هذا؟», لكن لانها كانت في طور 
التعافي, تمكنت أخيرًا من تقويم ما يحدث في ضوء واقعي. انتبهث لأول مرة 
لما تستفيده هي من العلاقة, بدلا من. صب جل تركيزها غلى كيف يمكنها 
مساعدة هذا الرجل المحتاج. 


عد 6د ضح 


من الواضح أن كل امرأة من اللاتي تحدثنا عنهن عثرت على رجل قدَّم لها نوع 
الحو الذي كانت تعرفه بالفعل, ولهذا كان شخضًا بوسعها أن تشعر معه 
بالراحة وبأنها على طبيعتها تمامًا. لكن من المهم أن نفهم أن أيّا من آولئك 
النساء لم تدرك ما الذي يجذبها. لو وُجد هذا الفهم, لكان هناك أيصًا خيا رأكثر 
وعًّا بخصوص ما إذا كانت مل مل هذا لنت ال وق أخيان 
كثيرة آنا تحدب إلى الضفات التي تيدو :على النقيض من تلك التي انتصق :نها 
اانا غلئ صسعيل الخال :وجدت يا ا إلى رجل يصغرها 
كثيرًاء له ميول جنسية مزدوجة, ضعيف البنية, _ ولیس عدوانيًا جسدّيًا تجاهها 
على الإطلاق, وأحست بشكل واع أنها ستكون آمنة مع رجل من غير المرجح 
أن يكرر معها نمط والدها من العنف. لكن الصراع الأقل وعيًا لتغييره حتى 
يصبح خلاف ما هو عليه, كي تفوز في موقف كان من الواضح منذ البداية أنه 
لن يلبي احتياجاتها من الحب والأمان, كان ذلك هو العنصر الجدّاب لإقامة 


علاقة معه, وهذا هو ما جعل التخلي عنه. وعن التحدي الذي يمثله, بالغ 
الصعوبة بالنسبة إليها. 


الأمر الأشد تعقيدًا. لكنه شائع بالدرجة نفسهاء هو ما حدث بين «كلوي» طالبة 
الفنون, ورجلها العنيف كاره النساء. كان كل دليل على هويته وطبيعة شعوره 
خَاضدًا في محادئتهما الأولى. لكن. حاجتها لمجابهة التحدي الذي بُمْثْله كانت 
كبيرة للغاية, إلى درجة أنها بذلا من أن تراه بوصفه خطيرًا وغاضبًا وعدوانيًاء 
نظرث إلبه ا غماره ضحد عاجزة تحاجة إلى التفهي ساخارف سم أنه 
ليست كل امرأة تلتقي هذا الرجل ستراه هكذا. ستبتعد معظمهن عنه وعن 
سلوكياته. لکن «كلوي» حرفت ما راته, حيث كان دافعها للتفاعل مع هذا 
الرجل وكل ما يُمثله قويًا إلى هذه الدرجة. 


لماذا يصعب جا إيقاف هذه العلاقات ما إن تبدأ. والتخلي عن الشريك الذي 
يسحبك عبر کل الخطوات المؤلمة إلى هذه الرقصة المدمرة؟ بحكم ا 
كلما زادت صعوبة إنهاء علاقة ضارة بالنسبة إليك. زادت العناصر التي : 

من ضراع الطفولة. عتذما تفرظين في الحت. فذلك لأنك تخاولين التغلب على 
کک والإحباط والألم القدامى منذ الطفولة, والإقلاع ب عدي التخلي عن 


في حين أن هذه هي الأسس النفسية اللاواعية التي تجعل دافعك للبقاء معه 
على الرغم من الألم قابلًا للتفسير, إلا إنها لا تكاد توفي شدة تجربتك الواعية 
فيا 


سيكون من الصعب المغالاة في مدى الشحنة العاطفية المطلقة التي يحملها 
هذا النوع من العلاقات للمرأة المعنية ما إن تبدأ. عندها تحاول الامتناع عن 
التواصل مع ارك الذي ثفرط في حبه, فإنها تشعر وكأن آلاف الفولتات من 
الطاقة المؤلمة تتدقع عير أعضابها'وتشسكب من أطرافها المقظوعة. يتضاعة 
الفراغ القديم ونذون عولهاء ساحيا إياها إلى الأسفل نحو المكان الذي لا يزال 
بحا فيه رعب طفولتها من كونها وحيدة, وهي على ثقة من أنها ستغرق في 


هذا النوع من الشحنات ‏ الشرارات. والكيمياء. والدافع للوجود مع الشخص 
الآخر وإنجاح الأمر ‏ ليس موجودًا بالدرجة نفسها في العلاقات الصحية والأكثر 
إرضاءًء لأنها لا تجسد كل الاحتمالات لتسوية الحسابات القديمة: وللتغلب على 
ما كان غامرًا في السابق. بالنسبة إلى النساء اللاتي يتفرطن في الحب, فإن 
هذه الإمكانية المثيرة لتصحيح الأخطاء القديمة والفوز بالحب الضائع 
والحصول على القبول المحجوب: .هي الكيمياء اللاواعية وراء الوقوع في 


لهذا أيضًا عندما يدخل حياتنا رجال مهتمون برفاهنا وسعادتنا وشعورنا بالرضاء 
ويقد مون فرصة حقيقية لعلاقة صحية, فإننا لا نهتم عادة. ولا تظني خلاف ذلك, 
هذه © الأنواع م من الرجال تدخل حياتنا بالفعل. استطاعت كل واحدة من عميلاتي 
و بحزن lL‏ لفون حجنا حقا ... حنونون جا . كانوا مهتمين بي 
بالفعل...». بعدها تأتي عادة الابتسامة الساخرة والسؤال: «والآن, لماذا لم أبق 
معة؟ 4 غالا فا تمكن خلال لحظة مع الاجابة. على سؤالها. «تظريقة:ها؛ لم 
أستطع قط أن أتحقس له إلى هذا الحد. أعتقد أنه كان لطيقًا بصورة زائدة:, 
أليس كذلك؟». 


الجواب الأفضل هو أن أفعاله وردود أفعالناء وحركاته وحركاتنا المضادة, لم 
تتناغم لتشكك: اا مثالنًا. ومع أن الوجود بصحبته قد يكون لطيفًا و مريحًا 
وما وداعمّاء إلا إنه من الصعب علينا اعتبار هذا النوع من العلاقات مهما 
ويستحق التنمية على مستوى أكثر جدية. عوصًا عن ذلك, فإن مثل هذا الرجل 
عادة ما يتم إسقاطه أو تجاهله, أو في أحسن الأحوال يتم إقصاؤه لفئة «مجرد 
صديق»»: لأنه فشل أن يتير فينا خفقان القلب وتقلص المعدة اللذين صرنا 
زل عليهها متهن الح 


أحياتًا يظل هؤلاء الرجال في فئة «الأصدقاء» سنوات عديدة, يلتقون بنا بين 
الحين والآخر لتناول شراب وتجفيف دموعنا ونحن نحكي عن اخر خيانة, او 
انفصالء أو إذلال في علاقتنا الحالية. ببساطة, لا يستطيع هذا النوع المتعاطف 
والمتفهم.من الرجال أن تقدم لنا الدراما والألم أو التوتر الذي تشع أنه مثير 
وملائم للغاية. هذا لأنه بالنسبة إليناء فإن ما يجب أن يشعرنا بالسوء اصكىئى 
يتشعرنا بالرضاء وما يجب أن عونا بالرضا اضحت يشعرنا بأنه غربيب ومثير 
للشك وغير مرج تعلمتا.من خلال الارتباظ الطؤيل. والونيق أن نفضل الألم. لا 
سكن أن بلقب جل شدي elel le‏ لم 
التخلى عن الحاجة: الى أن تعيد معائثنة الصراع القديم هرانا وتكر ات ا 


لدى المرأة, التي تتمتع بخلفية أكثر صحة, ردود أفعال, وبالتالي علاقات 
مختلفة تمامًا, لأن الصراع والمعاناة ليسا مألوفين إلى هذا الحد. وليسا جزءًا 
كبيرًا من تاريخهاء وبالتالي ليسا مريحين إلى هذه الدرجة. لو تسبب وجودها مع 
رجل في شعورها بعدم الارتياح أو الأذى أو القلق أو تة الأمل او الغضب أو 
0 أو الانزعاج العاطفي_ باي صورة أخرى, فستشعر أن ذلك افر كويه 

... شيء يجب تجتّبه بدلا من مواصلته. من جهة أخرى, ستواصل بالفعل 
العلاقة الى عوفن لها الرعاية والراحة والصحية: لها تصتحها توا حِيدًا. 
سيكون من الصحيح القول إن الانجذاب بين شخصين لديهما القدرة على 
إقامة علاقة مجزية مبنية على تبادل ردود الفعل الصحية. في حين انها قد 


تكون قوية ومثيرة؛ لن يكون مغريًا آبدًا بقدر الانجذاب بين المرأة التي فرط 
في الحب والرجل الذي يمكنها «الرقص» معه. 


الفصل السادس 
الرجال الذين يختارون نساء يُفرطن في الحب 
إنها الصخرة التي أستند إليها 
إنها شعاع الشمس في يوميء ولا 
يهمني ما تقوله عنها 
ياربء لقد آوتني وصنعت مني كل ما 
أنا عليه اليوم 


«جورج جونز», «إنها صخرتي » 


كتتعرتيسد اا فت اه إلى الكل ا ای ده الا 
تحدّث خلال اللحظات الأولى من اللقاء بامرأة فرط في الحب؟ وما الذي 
يجدت اھ ارا اا وات لا عير موقا سوا اد 
مريضًا أكثر؟ 


اكتسب بعض الرجال, التالية لقاءاتهم, درجة غير عادية من المعرفة بالذات, 
إلى جانب نظرة ثاقبة إلى خد كبير لأنماظ علاقاتهم مع: النساء اللاي كن 
شريكات. لمي استفاذ: عذية: من هول الرجال:. الدتن: يثقافون: من شكال 
الإدمان, من سنوات من المشاركة العلاجية في زمالة مدمني الكحوليات 
المجهولين أو زمالة المدمنين المجهولين, وبالتالي فهم قادرون غلئن تمييز 
الإغراء الذي مثّلته لهم المرأة الشريكة في إدمان الكحوليات وهم يغرقون 
فيه, أو حين كانوا واقعين بالفعل في شباك الإدمان. مع ذلك فإن الآخرين 
الذين لم بواجهوا مشكلات مع الإدمان قد شار كوا في أنواع تقليدية ارهن 
العلاج: مما نا عدهع على قوم أنفيتهم وعلاقاتهم بضورة افضل 


وعلى الرغم من اختلاف التفاصيل من حكاية لأخرى, فإن هناك حضورًا دائمًا 
لجادبية المرأة القوية الت تعة.يطريقة ما تتعويض ماءيعتقر اليكل رجل فى 
تة أوافى انه 


«توم»: في الثامنة والأربعين ٠‏ أقلع عن الشراب منذ اثني عشر عامًا. توفي 
دالت كن الاد وكدلك و ا 


أذكر الليلة التي قابلت فيها «إيلين». كان ذلك في حفل راقص بالنادي الريفي. 
كان كلانا في أوائل العنتترينيات: وكل فنا معة رفيق: كان تتاولي.للشرات يُمثل 
لي مشكلة بالفعل, القي القبض عل مرة واحدة بتهمة القيادة في:حالة.شكر 
وأنا في الغشرين: وتعرضت لحادث سيارة خطير بعدها بعامين وقع بسبب 
افراطي في تناول'الشراب: لكنني اعتقدت بالظيع أن الكخوليات لم تسبب 
لی ائ ضور على الاطلاق: كنت :مرد يثيات: ضاعد يعرف كيف يقضى: وقتا 


كانت «إيلين» برفقة أحد معارفي, الذي قدّمنا لبعضنا. كانت جَذّانة للغاية, 

بْ بالسعادة عندما قمنا بتلك الحركة و«تبادلنا الشركاء لرقصة واحدة». 
كنت اتناول الشراب في تلك الليلة بطبيعة الحال, لذا شعرت ببعض الجرأة, 
وحيث إنني أردت إثارة إعجابها ونحن نرقص» فقد جرّبث بعض الخطوات التي 
كانت بارعة للغاية. كنت أحاول جاهدًا أن أبدو أنيقًاء إلى درجة أنني اصطدمث 
حرفيًا بزوجين آخرين, وقطعث تقس المرأة. شعرث بإحراج بالغ ولم أستطع 
أن أقول الكثير سوى انف غعمغمت نوعًا ما بان أسف: لكن «إيلين» لم تتردد 
للحظة. أمسكتث بذراع المرأة واعتذرث لها ولرفيقهاء وصحبتهما إلى 
مقعديهما. كانت لطيفة للغاية, إلى درجة أن الزوج ربما شعر بالسعادة لحدوث 
الأمر مرفتة: م عاد وهي تشعر تعلق بالغ حيالي :انا أيضًا: من المحتمل أن 
امرأة أخرى كانت ستغضب , ولن تبادلني الحديث ثانية أبدًا. حستا, لم أكن 
سأتركها لتفلت بعد ذلك. 


لطالما انسجمث أنا ووالدها. حتى وفاته. كان هو الآخر بالطبع مدمنًا 
للكحوليات. وكانت والدتي تحب «إيلين». ظلت تخبرني انني بحاجة إلى شخص 


ظلت «إيلين» تتستر على فترة طويلة بالطريقة التي فعلتها تلك الليلة الأولى. 
عَتَدها حصلت, لنفيسها على العون اخ اوتوفت عن تشهيل :الام بالنتسيه ل 
لمواصلة الشراب, أخبرتها أنها لم تعد تحبني, وهربث مع سكرتيرتي البالغة 

ور العم اثنين وعشرین عامًا. بعدها وور بسرعة. بعد ستة أشهر, 
ل 


عوك آنا وان الها بعد عام فن اقلا عي عن الشرات كان الامو شان 


للغاية؛.لكن كان لا بزال هناك قدر كير خن الحب. لم تعد الشخصين تفسيهها 
اللذين. تزوعا مد عشريق عام مضت لكن كلا ما بحت دان وتحب بعضنا أكثر 


مما كنا آنذاك, وتفعل على أن تكون صادقين مغ تنا کل يوم: 
انجذاب «توم» ل«إيلين» 


ما حدٿت بين «توم» و«إيلين» هو نموذج لما يحدٿ بين مدمن الكحوليات 
وشريك المدمن في اللقاء الاول. وز ھول 6 ودلا من أن تستاء 
هي فإنها تفكر في طريقة لمساعدته, والتستر على الأمور. وجعله هو وجميع 
الآخرين يشعرون بالراحة. توفر شعورًا بالأمان, وهو ما يشكل جاذبية قوية 
بالنسبة إليه, بما ان حياته تزداد صعوبة. 


دما انضفت: «اتلنن»» الى زمالة :رقم "لبان من اسر واصدقاء “ممتي 
الكحوليات المجهولين, تقلعت التوقف فعليًا عن مساعدة 6 على 
عندما يبدا شركاؤهم في التعافي: انتقم بأكثر صورة ا في اسع 
ونها آنه نوخد مقايل کل .د كر فدمن للكحولا يات, كثير من شريكات مدمني 
الكحوليات من الإناث الا ی ا و و 
لترايلين6"امراة أخروي: کات على | استعداد لمواصلة ذلك النوع من الإنقاذ 
والتمكين الذي رفضت «إيلين» فعله من أجله الآن. كما ازداد مرضًا بدرجة 
كبيرة. حتى ضاقت خياراته لاثنين فقط: البدء في التعافي أو الموت. لم يصبح 
على استعداد للتغيير إلا عندما SE‏ البدائل المتاحة له كئيبة إلى هذا الحد. 


العلاقة قائفة: خالا ننست مشار كة كل من :هديق الشخضين قي برافة 

المجهولين: زمالة مدمني الكحوليات الف ل«توم», وزمالة دعم البالغين 
ف اشر وأصدقاء مد مني الكحوليات المجهولين ل«إيلين». وهما يتعلمان هناك 

ا التواصل مع بعضهما بطريقة صحية من دون تلاعب. 


«تيشارلز»: في الخامسة والستين, مدن مدني معقا فد لد رد ائناة :فين الأبناء: 
طلقء وتزوج ثانية. وهو الآن أرمل. 


مصي على وفاة «هيلين» عامان الآن, ۇدات أخيرًا أرق كن شي>. لم أعتقد 
قط أنني سألجأ لمعالج. ليس في سني هذا. لكن بعد وفاتها غمرني الغضب 
بدرجة أخافتني. لم أستطع التوقف عن الشعور بأنني أرغب في إيذائها. كنت 
احلم انتي أضريها؛ واستيفط وانا أضصيح بها ظننت اندي اضات بالجنون. اخيدا 
استجمعت الشجاعة لإخبار طبيبي. إنه كبير السن ومحافظ مثليء لذا عندما 
قال لي انه :مه الأفضل أن احضل “على خض المشورة: اتلعثت: كبريانت 
وفعلت ذلك. اتصلت بعاملي «هوسبيس» في المدينة, ووصلوني بمعالج 
متخصص في مساعدة الناس على تجاو ز الحزن. حسنًا2ء عملنا على حزني 
وظل يظهر على شكل غضب, ادات اا الاي قاض ا 
وشرعت في دراسة السبب بمساعدة المعالج. 


كانت «هيلين» زوجتي الثانية. ما زالت زوجتي الأولى «جانيت» تعيش هنا في 
المدينة مع زوجها الجديد. اعتقد انه من المضحك استخدام كلمة جديد. حدث 


كل هذا منذ خمسة وعشرين عامًا. قابلت «هيلين» عندما كنت مهندسًا مدنيًا 
للمقاطعة. كانت سكرتيرة في قسم التخطيط, وكنت أراها في العمل أحيانًا 
وربما مرة أو مرتين في الأسبوع خلال وقت الغداء في مقهى صغير بوسط 
المدينة. كانت امرأة جميلة للغاية, دومًا ما ترتدي ملابس جميلة, وخجولة إلى 
حد ماء لكنها ودودة أيضًا. عرفت أنها معجبة بي فقط من خلال الطريقة التي 
كانت تنظر إلى بها ونضم اعتفد. أنتى منرت بالاظراء إلى حدّ ما لأنها 
لاحظتني. كنت أعرف أنها مُطلّقة ولديها. طفلان, وشعرت بالأسف تجاهها نوعًا 
ماء لاضطرارها لتربيتهما بمفردها. على أي حال, عرضت شراء القهوة لها في 
أحد الأيام وتبادلنا حديثًا قصيرًا لطيقًا. أوضحث أنني كنت متزوجًاء لكن أعتقد 
أنني شكوت بدرجة زائدة إلى حد ما بخصوص بعض إحباطات الحياة الزوجية. 
ما زلت لا أعرف كيف استطاعت ذلك اليوم أن تُوضّل رسالة مفادها أنني رجل 
أكثر روعة من أن أشعر بالتعاسة أبدّاء لكنني غادرت ذلك المقهى وأنا أشعر 
بفخر شديد, وأرغب في رؤيتها ثانية. وأريد أن أشعر بالإحساس الذي جعلتني 
أحسشه: أف مل نفدي ربما كان السبب هو عدم وجود رجل في حياتها, 
وافتقادها. لذلك: لكنتي شعرت بالقطع أننى. كبير وقوي. ومميز بعد خديشنا 
القضين 


علئ الرعكم من ذلك فلم تكن لدئ أى نية فئ التؤرظ. ولم أفغل شيا كهذا من 
قبل. كنت قد خرجت من الجيش بعد الحرب, واستقررت مع الزوجةٍ التي 
تركتها في انتظاوي. لم نكن أنا و«جانيت» أسعد زوجين, لكننا لم نكن الأتعس 
انا له اظن قط اندي ينا خونها: 


تزوجث «هيلين» مرتين 0 وعانت كثيرًا في كل زواج منهما. هجرها كلا 
الرجلين, ولديها طفل من كل منهما. صارت ثربي طفليها بمفردها الآن من 


دون آي دعم. 


كان أسوأ شيء يمكننا فعله هو التورط في علاقة مع بعضنا. شعرت بالأسف 
البالغ حيالها. لكني كنت أعرف أنني لا أملك شيئًا لأقدمه لها. في تلك الأيام. لم 
يكن بوسعك الحصول على الطلاق لمجرد أنك ترغبين في ذلك, وبالقطع لم 
اسر أعرق أغولها الى حاب اسر بالإضافه: إلى دلاتة فاا الم اکن ار 
الطلاق بالفعل. لماعد هجوتا يحب رون لكنني كنت أحب أطفالي, وحن 
ما كان لدينا جميعًا معًا. لکن كل هذا أخذ يتغير مع استمرار لقائي أنا و«هيلين» 
لم يستطع أي منا التوقف عن الأمر. كانت «هيلين» وعيد OTE‏ ما تفن 
بدأت مع «هيلين», لم يعد هناك مخرج من دون إيذاء شخص ما بشكل رهيب. 
سرعان ما شعرت وكانني اسوا نوع من المخادعين. كانت كلتا هاتين المراتين 


تعتمدان عليّ. وكنت أخذلهما. كانت «هيلين» مجنونة بي. كانت ستفعل أي 
شيء لتراني. عندما حاولت قطع العلاقة. كنت أراها في العمل, وكان وجهها 
الجميل الحزين يحطم قلبي. حسنًاء بعد عام أو نحو ذلك, اكتشفتٌ «جانيت» 
أفرنا, وطلبث مني التوقف عن رؤية «هيلين» أو الرحيل. حاولت التوقف, 
لكنني لم أستطع الالتزام بذلك. إلى جانب ذلك, كان كل شيء بيني وبين 
«جانيت» مختلقًا تمامًا حينها. بدا أن هناك اناا أقل من أي وقت مصى 
للتخلي عن «هيلين». 


إنها حكاية طويلة. أقمت أنا و«هيلين» علاقة غرامية استمرت تسع سنوات, 
في حين حاولت زوجتي جاهدة للغاية في بادئ الأمر الإيقاء علىّ في الزيجة, 
ثم معاقبتي لهجرها. عشت أنا ؤذدهيلين» معا عدة مرات ت بشكل متقطع خلال 
تلك السنوات, حتى تعبت «جانيت» في النهاية ووافقت على الطلاق. 


ما زلت أكره التفكير فيما فعله هذا الأمر ينا جميعًا. في تلك الأيام, لم يكن 
الناس يعيشون معًا فقط. أعتقد أنني جقًا فقدت كل كبريائي خلال تلك 
السنوات. خفتنت بالخزي لنفسي لاتا ول«هيلين» ولأبنائها, وحتى 
ل«جانيت» التي لم تفعل شيئًا قط لتستحق كل هذا. 


في النهاية, بعد أن توقفت «جانيت» عن محاربة الأمر وصار الطلاق نيان 
زوجت آنا فدهيلين». لکن قينا -ما ضار مختلفا يننا ما إن .بدات إجراءات 
الطلاق. كانت «هيلين» 00 تلك السنوات دافئة ومحبة ومغربة... مغرية 
للغاية. أحببت ذلك بالطيع.. كل ذلك الحب هو ما أبقاني معها على الرغم من 
باهي أكتر ترجل مر وج كر الال كنا قد ا ا بالطيع فيل راا 
التوتر كان فظيعاء لكن معاركنا دومًا ما كانت تنتهي بممارسة الحب, . وشعرت 
ات مرغوب ومطلوب ومحل اهتمام , أكثر من آي وقت مضی في حياتي. 
بطريقة ما, بدا :ما بيني انا و«هيلين» وكانة مهيز للغاية وصحبح جدّاء إلى درجة 
أنه بدا وكانه يكاد يستحق الثمن الذي ندفعه. 


لكن عندما استطعنا أخيرا أن نكون معاء وان نبدأ في رفع رؤوسناء اضسضت 
«هيلين» ببرود. كانت لا تزال تذهب للعمل بمظهر رائع, لكنها كانت تهمل 
مظهرها في المنزل. لم أمانع. لكنني لاحظت الأمر بالفعل. وقلّ الجنيس بدرجة 
كبيرة. لم تعد مهتمة. حاولت ألا أضغط عليهاء لكن الأمر كان محبطًا بالنسية 
الو كنت أخير| اشعر بقدر أقل من الذنت» وعلى استعداد أكبر للاستمتاع :حا 
بالوجودمعها قي كل من المتزل:والعالم بالخارج: وكانك هي تنسحب مبتعدة. 


في غضون عامين: صارت لدينا غرفتا نوم منفصلتان. واستمر الأمر على هذا 
النحو, باردًا ومتباعدّاء حتى ثوفيت. لم أفكر حقًا في الرحيل قط. لقد دفعث 


ثممًا باهظا لأكون معهاء فكيف يمكنني ذلك؟ 


عندما أ بطر إلى الور أدرك: أن دهي قات اكد مني على الأرمع خلال 
علاقننا 'ظوال كلك السئوات: لم تقرف قط كي الواقع ما إذا كنت ساترك 
«جانيت» اواتر هي. كانت تبكي كثيرًا. وهددت انتحار مرتين . كانت تكره 
كونها «المرأة الاخرى». لكن بقدر فظاعة تلك السنوات قر فل باجا فإنها 
كانت أكثر حا واهتمامًا واتار وت | من أى :شيع بعد ذلك.. 


شعوت عافن فاسل للغابة تكد يزواحنا: كانتي لم اطع إستغادها :يطريقة ها 
بعد أن صارت معظم مشكلاتنا وراءنا الآن. 


فهمت الكثير عن ذاتي خلال العلاج. لكن أعتقد أنني أصبحت أيضًا على 
ا للنظن إلى بعض الأمور المتعلقة .بدهيلين», .والتي: لم أكن: أزيد 
مواحهتها: كانت تعمل بشكل. أفضل. تحت كل التوتر والضعط والسزة في 
علاقتناء أكثر مما فعلت غنذما كانت الأمور طبيعية بدرجة أكبز. لهذا مات الحب 
بيننا ما إن انتهت العلاقة الغرامية وبدأ الزواج. 


عندما تمكنت من تأمل كل هذا بصدق, بدأت أتغلب على الغضب الرهيب الذي 
شعرت به حيالها منذ وفاتها. كنت غاضبًا لأن وجودي مع «هيلين» > كلفني الكثير 
للغاية: زواجيء ومن نواج كثيرة: حب انیو ارام اضدفائی. أعتقة انی 


انجذاب «تشارلز» ل«هيلين» 


كانت جميلة ومغرية عندما التقيا لأول مرة؛ وما لبثت «هيلين» أن وفرت 
لنتشارلن» النعيم الحعحتسى:. :والتفانق الاعمئى: -والحب. الذي يتتارفق.خدود 
التبجيل. لا يكاد انجذابه القوي لها على الرغم من زواج مستقر ومُرض إلى حد 
الطويلة لعلاقتهماء جعلت Sle‏ هو تعميق حب «اتشارلر» لهاء 
وأن تجعل ضراعه الطويل للتحرن من زواجه مختملا, بل يستحق العناء. 


ما يستحق التفسير هو عدم اهتمام «هيلين» المفاجئ والواضح بالرجل الذي 
انتظرته وعانت لأجله فترة طويلة للغاية, ما إن استطاع أخيرًا مشاركتها الحياة 
بحرية. لماذا أخبته خد الحتون عتذما كات مترو جا وسئمته سريعًا عندما لم يعد 
كذلك؟ 


لأن «هيلين» أرادت فقط ما لا تستطيع الحصول عليه بالفعل. كانت بحاجة إلى 
ضمان البعد وصعوبة المنال اللذين وفرهما زواج «تشارلز», حتى تتحمل 


التفاعل المستمر مع رجل على نحو شخصي وجنسي. لم تتمكن من أن تهبه 
نفسهاء إلا تحت هذه الظروف فقط. لم تستطع أن تتحمل بشكل مريح شراكة 

حقيقية,. متحررة من ضغوط زواجه العدمرة: يمكنقا أن تتطور وتتعمق على 
OF‏ مر المشترك ضد العالم. كانت «هيلين» بحاجة إلى الإثارة 
والتوتر والالم العاطفي الناتج عن حب رجل غير متاح, حتى تتواصل على 
الإطلاق. لم تكن لديها عمليًا أي قدرة على الحميمية أو حتى الكثير من الحنان, 
0 أن لم تعد متورطة في الصراع للفوز ب«تشارلز». بعد الفوز به, تبذ 
تقرر 


مع ذلك بدت وكأنها تظهر جميع الضفات التئ تجعلها امرأة تفرظ في الحب, 
خلال تلك السنوات الطويلة في انتظاره. عانت يصدق, واشتاقت, وبكت 
وتأوهت على الرجل الذي أحبته ولم يكن بوسعها حقًا الحصول عليه. أحشّت 
انه مركز كيانهاء وأهم قوة فى عالمها: حتى حصلت عليه. بعد ذلك, معرزوال 
الرومانسية الحلوة المُرة لعلاقتهما غير المشروعة. فشل, كونه شريكا في 
الواقع. في أن يشعل فيها لهيب الشغف الذي تمتعت به تسع سنوات مع هذا 
الوخل, تسد 


كثيرًا ما يُلاحظ أنه عندما يلتزم شخصان بالزواج من بعضهما أخيرًاء بعد 
سنوات من الارتباط, فإن ا ما يهرب من العلاقة: تضيع الإثارة, ويفقدان 
حبهما. لا يحدث هذا بالضرورة لأنهما توقفا عن محاولة إرضاء بعضهما. ربما 
يكون ذلك بسبب أن أحدهما أو الآخر, او كليهما قد تجاوز حدود قدرته غلى 
الحفيفية بالترامه هذا توقز الغلاقة المفتوجة الوغةبالامان من حميمية أعمق. 
مع الالتزام, كثيرًا ما يكون هناك انسحاب عاطفي في محاولة لحماية الذات. 


هذا هو ما حدث تحديدًا بين «هيلين» و«تشارلز». تجاهل «تشارلز» من جانبه 
أي علامات على افتقار «هيلين» للعمق العاطفي بسبب الإطراء الذي أحس به 
من اهتمامها. كان أبعد ما يكون عن كونه ضحية لا جيلة لها لمؤامراتها وتلاعبها, 

حيث تعمد «تشارلز» أن يرفض الاعتراف بذلك الجزء من شخصية «هيلين» 

الذي لا يتواءم مع صورته. صورة عززتها هي وأراد هو تصديقها, بأنه جدير 
بالخب: للغاية: ولا يقاوم حنسيًا. عاش مغ «هيلين» ستوات عديدة. في عالة 
خيالي بُني بعناية. وهو غير راغب في اختراق الوهم الذي بات غروره متعلقًا 
به. كان كثير من غضبه بعد وفاة « » موجِّهًا لنفسه. حيث اعترف في وقت 
متأخر بإنكاره وبالدور الذي لعبه في خلق وهم حب غامر, والمساعدة على 
استمرارم ما نتج عنه في النهاية أكثر الزبجات عقمًا. 


«راسيل»: في الثانية والثلاثين, آخصائيِ اجتماعي مرخص (بعد حصوله على 
عفو من الحاكم), يضع برامج مجتمعية للأحداث. 


دومًا ما يعجب الأطفال الذين أعمل معهم بذلك الوشم الذي يحمل اسمي 
على ساعدي الأيسر. إنه يوضح الكثير عن الطريقة التي كنت أحيا بها. حصلت 
عليه عندما كنت في السابعة عشرة لأنني كنت على ثقة من أنني سأكون 
حلي علق اكوا برسي :ولق يعرف إحددمن إنا. اعتقدث انني قي 


عشت مع والدتي حتى بلغت السابعة. تزوجث بعد ذلك مرة أخرى, ولم 
0 وزوجها الجديد. هربث كثيرًاء وفي تلك الأيام كانوا يحبسونك بسبب 
ذلك. ذهبت لدار الأحداث في بادى الأفرء ثم أسر الرعاية البديلة. ومزيد من 
الزيارات لدار الأحداث. سرعان ما ذهبت لمعسكر الأولاد, ثم مؤسسة 
الشباب. ومع تقدمي في السن, دخلت وخرجت من الاقسام المحلية, وأخيرًا 
السجن. وغندقا .نلعت الخا فة بوالعسرين: كت قد جلت كل أنواع الضقات 
الإضلاحية التي توفرها ولابة كاليفورئياء من معسكر الغابات حتئ. السجن 
المشدد. 


E TT‏ ار اوور م ات 
ليلة في سان خوزيه,. كنت أتجول في سيارة «مستعارة» برفقة صديق عرفته 
من مصلحة الأحداث. ذهبنا إلى مطعم هامبورجر يتيح الطلب من السيارة, 
وتوققنا إلى جوار هافن الفتانين. شترعنا نتحدت وتمرح: معهما:. وما لشا أت 
ح السو ال وال فا ا 


حسنًا,. كان صديقي زير نساء حقيقنًا. كانت لديه أبرع عبارات, لذا كنت أدعه 
يتولى الحديث بالكامل كلما وجدت فتيات في الجوار. دومًا ما كان ينجح في 
إثارة اهتمام فتاتين, لكنه كان أيضًا يحصل على حق الخيار الأول, لأنه كان 
بارعًا للغاية ويؤدي كل العمل, وكنت أحصل على الخيار الثاني. لم تكن لدي أي 
شكاوى في تلك الليلة, لأنه صاحب تلك الشقراء الصغيرة المثيرة التي كانت 
تتولى القيادة, وانتهى بي الأمن مع «مونيكا». كانت في الخامسة عشرة: 
عميلة خاد ناعمة. وواسعة: الغينين واد الأهتماف: كان لداب منت البداية 
مباشرة. طريقة لطيفة للغاية في المبالغة في الرعاية. 


الآن. عندما تقضي وقنًا في السجنء تتعلم أن هناك بعض النساء اللاتي 
سيعتقدن أنك شخص سيّئ, رم ب لا IL‏ لكن هناك 
أخريات تثيرهن الفكرة بأكملها. إنها تبهرهن. يرونك كبيرًا وسيئًاء ويتصرفن 
بإغواء حقيقي, في محاولة لترويضك. أو يعتقدن انك تعرضت للأذى, ويشعرن 
بالأسف حيالك, ويرغبن في مساعدتك. كانت «مونيكا» قطعًا من الفئة التي 
ترغت ٠‏ قن المساعدة. كانت قباة لظيقة. جا انها لم قرط في أى ايء 
حميمي مباشرة. بينما كان صديقي ينجح في الوصول لما يرغبه مع صديقتها, 


تمشيت آنا و«مونيكا» تحت ضوء القمر وتبادلنا الحديث. آرادت أن تعرف كل 
شيء عني. خففتبٌ من تفاصيل حكايتي إلى حد كبير كي لا أخيفها. وقصصتٌ 
عليها كثيرًا من الأشياء المحزنة. مثل مدى كره زوج والدتي لي وبعض سين 
الرعاية البديلة البائسة التي كنت بها حيث أاعظونئ ملابس قديمة, وانفقوا 
المال المخصص لي على أولادهم. ضغطث على يدي بشدة وربتث عليها وأنا 
أتحدت حقى. إن عينيها البثيتين الكسرتن التمعنا بالدموع: ا إلهي: عقدما: وذعتا 
بعضنا في تلك الليلة كنت قد وقعت في الحب. أراد صديقي إخباري كل 
التفاصيل المثيرة ¡ للنصر الكبير الذي حققه مع الشقراء, ولم أرقت حتى .في 
الاستماع. أعطتني «مونيكا» عنوانها ورقم هاتفهاء وكنت سأتصل بها بالتأكيد 
في اليوم التالي, لكن بينما نحن نقود خارجين من المدينة, أوقفنا رجال 
الشرطة لأن السيارة كانت مسروقة. کل ما استطعت التفكير فيه هو 
«مونيكا». كنت واثقًا أن هذه هي نهاية الأمر, لان أخبرتها عن مدى الجهد 
الذي كنت أبدلة لمحاولة فوت لوكىن والالتزام ا 


د مع اعم ع ول م له 
عل لاني كيت املك سحلا اعا ولع أزق لهم کیت لى«فوريكا» رذ على 
القون واستفرت في الكتابة لن كل يوم شرا على هدار الستتين: التاليتين؛ 
اقتصر كل ما كنا نك ةلا علي كم تحن وا فان .في الك ومدي ااا 


لم تسمح لها والدتها بمقابلتي في ستوكتون عند إطلاق سراحي, لذا استقللت 
حافلة عائدًا إلى سان خوسيه. تحمست للغاية لرؤيتها مرة أخرى, لكنني كنت 
خائقًا جدًا أيضًا. أعتقد أنني كنت أخشى ألا تريدني في نهاية المطاف. لذا بدلا 

من التوجه لرؤيتها على الفور, بحثت عن بعض الأصدقاء القدامى, وقادنا أمر 
لآخر. شرعنا نتير الشغب, وعندما وضّلوني أخيرًا إلى منزل «مونيكا», كانت 
أربعة أيام قد انقضت. كنت محطمًا تمامًا. اضطررت لتعاطي المخدرات 
لأتمكن فقط من استجماع الشجاعة اللازمة حتى أحضر لرؤيتها. كنت خائقًا 
للعاية من ان تظلت:مني الزخيل: 


أحمد الرب أن والدتها كانت في العمل عندما ألقى بي الرفاق على رصيف 
e EE‏ ارو 
اط ا ار ا اياي 5 
الحين أو في أي وقت آخر. 


فترة طويلة, كنت مثاليًا من وجهة نظر «مونيكا». اختلقتث الأعذار لكل ما 
فعلته وما لم أفعله. دخلت القسم وخرجت منه ثم السجن سنوات. ومع ذلك 
تزوجتني ووقفٽ بجانبي. هجر والدها الاسرة عندما كانت مجرد طفلة صغيرة. 
شعرت والدتها بمرارة بالغة حيال ذلك, ولم تمل ,إلى بدرجة كبيرة أيضًا. في 
الواقع. هذا هو سبب زواجي أنا و«مونيكا». عندما ألقي القبض عل في إحدى 
المرات بسبب شيكات غير صالحة وتزوبر» لم تسمح والدة «مونيكا» لها بأن 
تراني نذا حرجت ركفالة: لذا:هوينا مقا-وتروجنا: كانت «مونيكا» فئ: الثامنة 
عشرة حينها. عشنا في فندق فترة قصيرة حتى موعد محاكمتي. كانت تعمل 
نادلة: الكنها: .اسثقالت 'حثى: جتمكن: "من الخضور للفحكية كل يوم خلال 
المحاكمة. ذهبت بعدها بالطبع إلى ال وعادت. «صونيكا»: للمنرل: إلى 
والدتها. تشاجرتا كثيرًاء إلى درجة أنها رحلت, وانتقلت للإقامة في أقرب مدينة 
للسجن, وعفلت: ادلة مرة اخرف: كانت مدينة جامعية, ولطالما تمنيث أن تعود 
للدراسة. كانت تحب المدرسة, حفًاء وكانت ذكية للغاية. لكنها قالت إنها لا 
e‏ اا ی ل ا وا 
تطلب منه الحديث معي ومساعدتي, حتى طلبتٌ منها أخيرًا ألا تفعل ذلك مرة 
اخرف: كرهة الحويت مع الرجلء لم استطع :ففظ النواضل معة: 


ا ھا کات ترو رین ]لا إنها استمرث في الات خاو كانت تومل كل هذه 
الكت والمفالات عن تحسين زاك ارتي باتشمرار انها تضلي. من حلي 
کی أتغين أردك أن أنقي حارج السحن: لكي فضت ونا وا اللغاية اذى 
الحبيس: حتى ضان :ذلك هو الشيء الوحيد الذي أعرف كتف أفعلة. 


حستاء اتضح شيء ما أخيرًا في أعماقي, وانخرطتٌ في برنامج لمساعدتي 
على شق طريقي هناك في العالم الخارجي. ذهبث للمدرسة في حين كنت 
بداخل السجن, وتعلمت حرفة, بالإضافة إلى أنني أنهيث الدراسة اناوه 
وبدأت دراستي الجامعية. عندما خرجت, ابتعدث عن المشكلات بطريقة ما 1 
وواصلت تعليمي حتى حصلت على درجة الماجستير في العمل الاجتماعي. 
لكنني فقدت زوجتي خلال الطريق. في البداية عندما كنا نكافح حقًا من أجل 
البقاء. كنا منسجمين تمامًا. لكن عندما صارت الأمور أسهل, وبدأنا نحقق ما 
كنا نامل فيه دومًا, أصبحت «مونيكا» أشد وأسرع عَضيًا هما رايتها من قبل 
طوال كل تلك السنوات, خلال كل هذه المشكلات. تركتني فقط عندما كان 
اخباري. وقررث أخيرًا أن البحث عنها ليس من شأني لو لم تكن ترغب في أن 
«مونيكاة أن تحب فكرة سو دة عني: ف أن تحني نحص كنا واقعين في 
الحب بشدة عندما كنا بالكاد معًاء REE‏ 


TEE‏ 1 اا RET‏ اا ا 
لدا التتعور ال یا 


انجذاب «راسيل» ل«مونيكا» 


2 لم يكن هناك شيء في خلفية ا بده ۽ ليكون 00 عاطفيًا أو حتى 
u‏ کا ا 0 خلال هذه الأنشطة التي تساعد ع 
تشتيت الانتباه إلي خد كين وتولذ الإثارة. استغل التورط في المخاطر كي 
يتفادى الشعور بالألم والعجز لتخلي والدته عنه عاطفيًا. 


عندما التقى ب«مونيكا», سحرته ملامحها الهادئة الجدّابة, وسلوكها الرقيق 
حياله. استجابت لمشكلاته باهتمام صادق وتعاطف عميق, بدلا من رفضه لأنه 
اسن أوصضحية على القور انها على. استعذان' لأن تكون.موهودة :من »حل 
ولم يض كتين من الوفت حتى::اختبر :فوته :على البقاء. عندها اختفى:» :ردت 
«مونیکا» بأن انتظرت في صبر. بدا أن لديها ما يكفي من الحب والاستقرار 
والتحمل للتعامل مع أي شيء قد يفعله «راسيل». على الرغم من أنه يبدو ان 
«مونيكا» كانت تتحلى بقدر كبير من التسامح حيال «راسيل» وسلوكه؛ فإنه 
هو أنها تستطيع أن كو موك ون حل مقط هال لجر ل لعن 
أجلها. ما دام بقي منفضلا عنهاء ٠‏ وجد «راسيل» في في «مونيكا» الشريك المثالي, 
وروجة الشجين المثالية. أمضت حياتها طواعية وهي تنتظز :وتأمل: أن شغير, 

نه يمكنهما أن يكونا معًا حينها. من المحتمل أن زوجات السجناء من أمثال 
0 يُقدمن أكبر مثال على النساء اللاتي يتفرطن في الحب. . لأنهن غير 
ادرا تافلت أى: ورحة: :من الخصعية :مع رزجل:. كاهو يخرن دل مين لل 
0 ار لمم ا ا ين لزيد 


عندما حقق «راسيل» ما يكاد يكووين مستحيلا: ودا يقوم من نفسه ويبقى خارج 
السجن, ابتعدت «مونيكا». تطلب وجوده في حياتها درجة خطيرة من 
الحميويف جعلنها شعن بعدم الا ر نا أكثر بكثير مما شعوت نه کی أثناء غيابه 
من قبل. ولا يستطيع الواقع اليومي مع «راسيل» أن ينافس أبدًا الرؤية المثالية 
ال لها للخت المتبادل. هناك قول ماو يق الستجناء: مقاده انهم خا 
لديهم سياراتهم الكاديلاك متوقفة في انتظارهم عند حافة الرصيف, مما يعني 
تتم يتخيلون صورة مبالغة في مثاليتها لما ستكون عليه الحياة بالنسبة إليهم 
عند عودتهم إلى الشوارع. في مخيلة زوجات السجناء أمثال «مونيكا». من 


المرجح أن ما ينتظر عند حافة الرصيف ليس الكاديلاك التي ترمز للمال 
والقوة. بل عربة تجرها ستة خيول بيضاء ترمز للحب الرومانسي السحري. 
كيف ستحب هؤلاء النساء ويُحبين... هذا هو حلمهن. جنيًا إلى جنب مع أزواجهن 
السجناء, فإنهن عاذة ما يجدن أنه من الأسهل الحياة مع الحلم بدلا من الكفاح 
لمحاولة تحقيقه في العالم الواقعي. 


المهم فهمه هو أن «راسيل» بدا وكأنه لم يكن قادرًا على الحب بعمق كبير, 
في حين أن «مونيكا» بكل صبرها وتعاطفها بدت ماهرة للغاية في ذلك: في 
الواقع. فإن كليهما كان يعاني بالدرجة نفسها قصورًا في المقدرة على الحب 
الحميمي. لهذا صارا شريكين عندما لم يكن بوسعهما أن يكونا معاء ولهذا كان 
#زاستل» لبسسة لديه شتركة جديدة في جنا في القت الحالي. فهو الآخر لا 
يزال يصارع الحميمية. 


وای التاقة و مدية عدي الت كاك م رهق اغا 


اعتدت المزاح عندما كنا لا نزال معّاء وإخبار الناس أن قلبي أخذ يدق بشدة 
بالغة عندما رايت «نانسي» لاول مرة, إلى درجة أنني لم أتمكن من التقاط 
أنفاسي. كان الأمر صحيحًا: كانت ممرضة لصالح الشركة التي عينت بها, 
دكت دن ای جهان الفشي أدري الا ا كان هذا 
هو سبب كل ضربات القلب وصعوبة التنفس. أرسلني رئيسي لأن وزني زاد 
بصورة بالغة, وأيضًا لأننى كنت أغاني بعض الالام في صدری: في الواقع. كنت 
في حالة سيئة للغاية. هجرتني. زوجتي: منذ عام ونصف من أجل رجل آخر, 
وفي حين أنني أدرك أن ذلك يدفع كثيرًا من الرجال للإسراع إلى البارات ليلا 
ا ال ا ا ا 


لطالما أحببت الأكل. لعبت أنا وزوجتي التنس كثيرّاء وأعتقد أن هذا كان يتكفل 
بأمر السعرات الحرارية عندما كنا معّا لكن مع رحيلها أصبح لعب التنس 
تعر نيال كات في الواقع أضيح كل شىء يشغرني بالاكتئات: علضت ذلك 
اليوم في مكتب «نانسي» أنني اس نوي رسن طلا فى لكان اسان 
شهرًا. لم اهتدم جتن مان آزن تفه قط مع أن فيان ملا يس راد عدة مراك 
لم أهتم فحسب: 


كانت نانسي جادة للغاية في البداية, وهي تخبرني عن مدى خطورة زيادة 
الوزن وما يتعين عليّ فعله للتخلص منه, لكنني كنت اشعر كرجل عجوز, ولم 
أرغب حقًا في بذل الجهد للتغيير. 


تراني, كانت تُوبخني وتقول: 


- كيك يمكنك أن تهمل تفستك هكذا؟ 
كان لدي أمل نوعًا ما أن تعود لإنقاذي, لكنها لم تفعل. 


ا «نانسي» عما إذا كان هناك أي حدث مرتبط بزيادة وزني قد سرّع 
وربتت على يدي le‏ أذكر أنني. ر د عندما TEE‏ 
وكان الأمر مميرًا لانن لم اسفن بأي شيء حيال أي شخص فترة طويلة 
للغاية. نصحتني باتباع حمية غذائية, وأعطتني كثيرًا من المطويات والرسوم 
التوضفية فطلب مني الود رة كل او وا مروا بجا لدي. لم 
اط الاسطان ختى اعود إلى فال مر الاشيوعان :وك أن الحمية الات أو 
أفقد أي وزن: لكنتي قطعًا نلت تعاطفها. قضيت آنا وهي موعدي الثاني بأكملة 
وحن تخ ت عن الطريقة التي أن بها الطلاق غلى. اتصنك ثم جين على 
فعل كل. الأشياء. التي.. يطلب منك الجميع فعلها: الذهاب إلى الفصول 
الدراسية, والانضمام لناد صحي» والقيام برحلة بصحبة مجموعة: وتنمية 
اهتمامات جديدة. وافقث ل كل شيء, ولم افعل ا وانتظرت اسبوغيرن 
آخرين حتى أراها مرة ثانية. كان هذا هو الفحص الذي طلبث فيه منها الخروج. 
كنت أعلم أنني بدين ومظهري بائس, ولا أعلم حفا من آين استمددت 
الشجاعة, إلا أنني فعلث؛ وقبلت. عندما اصطحبتها ليلة السبت, كان بحوزتها 
LL IS‏ ا الد الان د ةع 


بدأنا نتواعد, وسرعان ما صرنا جادين بشأن. بعضنا. اعتقدت أن «نانسي» 
ستجعل كل الألم يزول عني. لقد حاولث بكل تأكيد, وهذه حقيقة مؤكدة. حتى 
الكوليسترول. وبملاحظة كل شيء أتناوله. حتى إنها أعدت لي وجبات 0 
كي آخذها للعمل. ومع أتني لم أكن آكل أي.شيء يقارب ما كنت أتناولة في 
كل تلك الليالي وحدي أمام التلفزيون, إلا إنني لم أكن أفقد الوزن أيضًا. بقيت 
فقط كما آنا لا اسمن ولا إنحف. أؤكد لك أن «نانسي» كانت تعمل بجهد أكبر 
مني بكثير حتى تجعلني أفقد ذلك الؤزن: تصرف كلانا وكانه مشروعهاء 
ومسؤوليتها أن تجعلني أفضل. 


في الواقع, أعتقد أن عملية الأيض لدم تتطلب تمرينًا شافًا حتى أحرق 
السعرات الحرارية بكفاءة, ولم أكن أمارسن ك فن التمارين على الاطلاق" 


- 


كانت «نانسي» تلعب الجولف, وكنت ألعب معها قليلا, إلا إنها فقط لم تكن 
لعبتي. 


عاد عا ان اف قمت برحلة عمل إلى إيفانستون, مسقط 
ال الا لمراكن أريد أن ارى اجا وانا اندو يجظيرع دال لکن كدي 
الزجلين كانا صديقين قديمين» وكان لديتا الكثير لنتحدث عنة: فوجتا لسماع 
خبر ظلاقي. كانت روحتي من المدينة نفسها أيضًا: علي أي حال اقتعاني بلعب 
مجموعة ‏ واحدة من أشواط التنتس.. كان كلأهما تفارس اللغبة: وكانا يعرفان 
أنها لفقي هند -العدرسية الثانوية: لم أكن. اعتقى. أنه بوسعي: الصحوة لساراة 
واحدة::واخبرتهما ذلك: لكنهفا اض 


كان إحساسًا رائعًَا للغاية وأنا ألعب ثانية, مع أن الوزن الزائد أبطأني كثيرًا, 
وخرت كل. مبازاة .لعقها. اخ مها أنئ. ساعود :في العام القادم لهم 
كليهما. 


عندما وصلت إلى المنزل, أخبرتني «يانسي» أنها ذهبت إلى هذه الندوة 
الرائعة عن التغذية, وكانت بتريدني أن ارت كل هذه الأشياء الجديدة التي 


تغلمتهاء فلت لها لا..وانني تساقوم ذلك يطريفتي الخاضة فثرة من الوفية: 


إلى ذلك الحين, لم نكن, أنا و«نانسي», قد تشاجرنا من قبل. بالتأكيد كانت 
تبالغ كثيرًا في الاهتمام بيء وتلح عليّ باستمرا ر لأعتني بنفسي بصورة أفضل, 
لكا هذا حي الشجار | دهي حو ات القت ال ا لعبت في 
الظهورة: حتى لاتتقص ذلك فن الوفقت الذي تقضيه هار لكا لم نعنه آنا 
وهيء, كما كنا من قبل. 


«نانسي» فتاة جذابة. وتصغرني بنحو ثماني سنوات, وجرد ان بدأت اند 
لياقتي.. ظننت أننا ستتوافق بشكل أفضل سن أي وقت مضى, لأنها ‏ ستكون 
فخورة بي. يعلم الرب انني احسست بشعور افضل حيال نفسي. لكن: الأمور 
لم تسر على ذلك الحو بالا كد اشتكت من أندي ففظ لم اعد كما كنت »وقي 
النهاية طلبت مني الرحيل. كنت حينها أزن سبعة أرطال فقط أكثر من وزني 
قبل الطلاق. كان من الصعب علوت حقًا أن أتركها. كنت آمل أن نتزوج في 
الها لكن ها إن صرت انح كانت محفة: ففظ لے تعد الاموز .سا كما 


نت . 


انجذاب «تايلر» ل«نانسي» 


كان «تايلر» رجلا لديه احتياجات اعتمادية واضحة إلى حد كبير. تضخمت بسبب 
أزمة طلاقه. تدهوره المتعمد تقريباء الذي كان مدروسًا لإثارة شفقة زوجته 
وعطفهاء فشل معهاء إلا إنه اجتذب امرأة تُفِرط في الحب, جعلت رفاه شخص 
آخر جوهر هدفها في الحياة. كان عجزه وألمه. وحرصها على المساعدة هم 
اشاس :اتحذابهها العتباول: 


كان «تايلر» لا يزال يتألم من رفض زوجته, فضلا عن حزنه العميق لفقدها 
انون الام. الانفصال, لم ينجذب كيرا إلى «انانسي» اكشخص, بقدر انكدانه 
لدورها كممرضَة وفعالحة والى ما بدا أنها عرضه فن إتهاء المعاناة. 


بالطريقة نفسها التي استغل بها كميات ضخمة من الطعام لملء فراغه وخنق 
ختينارتة. اسل الأن- الاهتمام- الذي أعاظته بيه تتاتنيدي» لوف إحسانين 
بالأمان العاطفي ولتعزيز قيمته الذاتية المتضررة. لكن احتياج «تايلر» لاهتمام 
«نانسي» الكامل كان مؤقنًاء ومرحلة عابرة في عملية شفائه. عندما أعمل 
الزمن سحره. واستبدل الفوس بالذات والشتفقة على الذات يتاكيد: الذات 
الأكثر صحة, صارت حماية «نانسي» المفرطة التي كانت مصدر راحة من قبل, 
منفرة. على خلاف اعتمادية «تايلر» المُبالغ فيها :1 مؤقتة, فإن احتياجها 
لأن يحتاجها أحدهم لم يكن مرحلة عابرة. بل سمة اساسية في شخصيتهاء 
واطازها الوحية هيا للتواصل ون شخ ادن تانق :مرضي في كل مره 
العمل والمترل: :مع أن كال سيظل: شريكا اعتمانًا إلى جد :ها حتى. بعد 
التعافي من صدمة الطلاق. إلا أن عمق احتياجه لأن يعتني به أحدهم لا يمكنه 
أن تضاهي عمق اختباخها لإدازة. حياة شخص آخر واللحكم فيها: كانت حه 
التي بدت وكأنها تعمل من أحلها بلا كلل. في الواقع متايه تاقورين: الضوت 


«بارت»: في السادسة والثلاثين, مدير تنفيذي سابق: مدمن للكحوليات منذ 
لساري جنر اطع عر الشرار عبد سامري: 


كنت مطلقاء خرج للمواعدة لعام تقريباء عندما قابلت «ريتا». كانت فتاة 
طويلة e‏ العينين: لها مظهر مثل الهيبيز: وقي البدانة كنا تتعاطئ 
المخدرات كثيرًا معًا. كان لا يزال لدي كثير من المال, وقضينا وقنًا ممتعًا للغاية 
فترة من الوقت. لكن كما تعلمين, لم تكن «ريتا» من الهيبيز في الواقع قط. 
كانت .مسؤولة للغاية بدرجة تمنعها من. أن تطلق لثفسها العنان إلى حد كير 
كان يؤسعها توحين-قليل من الفخدرات معيء لكق بطريقة ها لم تكن خلقيتها 
الوقورة المنتسبة إلى بوسطون تختفي تمامًا. حتى شقتها كانت مرتبة على 
الدوام. كان لديّ هذا ال بالأمان فعا وکاتها لن مدعني أتمادق فى 


في الليلة الأولى التي خرجنا فيهاء تناولنا عشاءً رائعّاء ثم عدنا إلى شقتها. 
ثملث للغاية, وأعتقد أنني فقدت الوعي. على أي حال, استيقظث على أريكتها 
مغطى بهذا اللحاف اللطيف الناعم, وكان رأسي على وسادة معطرة: 
وشعرت فقط وکا شى عدت إلى المنزل.. . ملاذ امن : أتعرفين؟ كانت «ريتا» 
غرف كل شي؟ عن رعاية مدمني الكحوليات. توفي والدهاء المصرفي, بسبب بدسبب 

مرضه. على أي حال, انتقلت للعيش معها بعد ذلك ببضعة أسابيع. وظهرت 
بمظهر 0 البارع خلال العامين التاليين, لأطول فترة ممكنة: استطعت 


او أعتقد أنها ظنت أنه من الأفضل أن تبقى مسيطرة على 
نا صارت لد مسؤواية خرف الآن, دل بل بلاء حستا للغاية مع المشؤولية: 
إلى جانب ذلك, كنت أخسر كل شيء من الناحية المادية في وقت زواجنا 

نقريبًا. فقط لم أعد أستطيع تدارك الأمر بتلك الحالة التي كنت عليها, 
وأنا وأنا آتناول الشراب: طوال- النوم. لم تكن درا تلم أن الودع هذا السوء, 
لائ كنت أخترها أن ذاهت لاجتماع عمل فى الصاح نويدلا من ذلك كنت 
أقود سيارتي المرسيدس, وأتوقف بجوار الشاطئ وأتاول"الشرابه: أخيدل 
عندما اهاز العمل حقا وضرت هديا لكل هن في المدينة» لم أعرف: كيف 
انضرف 


انللفية: في رة طول هويا قل فس :فى ارتي وجل الام دة 
ؤوكانه .حادت. لكنها تغتتي» ووخدذقي :في هدا الفتدق الرخيص:.واصطحقني 
للمنزل. ضاع كل المال, لكنها مع ذلك أدخلتني مستشفى لعلاإج إدمان 
الكحوليات: الآفر غربب» لكنتي١لم‏ أكن مهنا كنت عاضا ومرتيكا,. :وحائقًا 
للغاية, وفقدت کک الجنسية حيالها تمامًا خلال العام الأول تقريبًا من إقلاعي 
عن تناول ال ات ها رلت لا اذرى ها إذا كنا يستحة: لكن الأهر تخسن عض 
الشيء بمرور الوقت. 


انجذاب «بارت» ل«ريتا» 


عندما ثمل «بارت» وفقد الوعي خلال موعدهما الأول, بدا أن «ريتا» تعده 
باستراجة من اندفاعه الأهوج تخو تدميز 'الذات».من خلال عملها على التأكد 
من أنه الا عابي يدا فر :من الوق وكانها رها تكون قادرة عا جما شه من 
ويلات إدمانهء وإنقاذه بمهارة ولطف. أدى أسلوب الحماية الظاهري هذا في 
الواقع إلى إطالة الوفت الذي تسكن الشريكها فيه .أن يمازس. اانه ول 
يستشعر العواقب. ساعدته على البقاء مريضًا فترة أطول, ريمن خلال كمارد 


التعافي: بل إنه يبحت عن شخص بوسعه أن يبقى معه مريصًا في آمان. كانت 
«ريتا» مثالية لبعض الوقت, حتى صار «بارت» مريضًا للغاية, بحيث إنها لم 
فكو حى من ابطال !نوها عه متسه 


عندما تعقبته وأدخلته برنامج مستشفى لمدمني الكحوليات, بدأ «بارت» يتخلى 
عنم الكخول:ورتعافي: الا ان <رها» حالت تة وين مخدرة لم تعد تؤدى دورها 
المغتاد في مواساته::وجعل كل شيء على ها برام: واستاء متها لتلك. الخيانة 
البادية, وأيضًا لأنها بدت وكانها قوية للغاية في حين كان يشعر بالضعف والعجز 
البالغين. 


مهما أفسدتا الأمز يسدق كان كلا ها ببحاحة إلى الشتعون'بانة مسؤول كن 
حياته. عندما يساعدنا شخص ماء فإننا غالبًا ما نستاء من قوة ذلك الشخص 
وتفوقه الضمني. علاوة على ذلك, غالبًا ما يحتاج الرجل إلى أن يشعر أنه أقوى 
من شريكته الأنثى حتى يشعر بالانجذاب الجنسي حيالها. في هذه الحالة, فإن 
العون الذي قدمته «ريتا» ل«بارت» من خلال نقله إلى المستشفى وض فقط 
الجنسي لها: على الائل ندر قن الوق 


بالإضافة إلى هذا الجانب العاطفيء ربما يكون هناك أيضًا عامل فيسيولوجي 
فهم يعمل هنا بجت أجدة في الاعتيان» عنما نتعاطي. رجحل الكحؤليات 
والمخدرات ل ل اي و 
ظبيعية: من دون وجود مخدر في . جسده. قد ا الزوجان خلال هذه الفترة 
من التكيف الجسدي صعوبة كبيرة في فهم انعدام اهتمامه و/أو انعدام قدرته 
على الأداء الجنسي وقبولهما. 


يمكن أن يحدث العكس أيضًا. قد ينمو دافع جنسي قوي على غير العادة لدى 
المدمن الذي أقلع حدينًا عن تعاطي المخدرات وتناؤل الشراب, ربما بسبب 
اختلال التوازن الهرموني. او وها ٠‏ مرة ثانية, يكون السبب نفسيًا بدرجة أكبر. 
كما قال أحد الشباب, الذي امتنع عن الكحوليات والمخدرات لبضعة أسابيع 

«الجنس هو الطريقة الوحيدة التي يمكنني الانتشاء من خلالها الآن». لذا K8‏ 
أن يحل فل المخدر لتخفيف القلق المعتاد في المرحلة 


التعافي من الإدمان والشراكة الإدمانية يشكلان عملية بالغة التعقيد 
والحساسية بالنسبة إلى روجين. قد ينجو «بارت» و«ریتا» من هذه الفترة 
الانتقالية, 00 اجتمعا في الأصل لأن مرضيهما من إدمان ا 


«جرية»: في التافنة والثلانين: أقلع عن اطي الفخدرات وشاول الشرات 
أريعة فشر عاما في :رمال المد فتن المخهولين» روح الان ولدية ظغلان: 
ويعمل مستشارًا لمدمني المخدرات من الصغار. 


التقينا في الحديقة ذات يوم. كانت تقرأ صحيفة غير مصرح بهاء وكنت أنا فقط 
سارحًا نوعًا ما. كان يوم سبت في الصيف, وقت الظهيرة تقرييبًا, حارًا وهادتًا 
للغاية. 


كنت في الثانية والعشرين, وقد تركت الكلية في عامي الأول: لكنني ظللت 
ألمخ إلى أنني ساعود. كان هذا ختى يسثمر والداي .في إرسال المال. إلئ. لم 
يستظيقا التخلي عن حلمهها بانتي سانهي دراستي وأحترف مهتة؛ لذا أنقدائي 
ق المضا عت د طول 


كانت «ألانا» بدينة للغاية, وزنها زائد بنحو أربعين أو خمسين رطلا. مما يعني 
أنها لم تكن تُشكل تهديدًا لي. لن يحتسب الأمر في حال ما إذا ر فضتني, لأنها 
لم تكن مثالية. بدا دنا E‏ حول ها كانت تدرا وكاز الأع شيل عند 
البداية. ضحكث كثيرًاء مما على اهن ودای ر جل ناح وسل حكت لي 
عن ميسيسيبي وألاباماء وخروجها في مسيرة مع «مارتن لوثر كينج». وكيف 
کان الأمن:“فيما يتغلق:بالعمل مع كل اولك الأشخاص الذين كانوا يحاولون 
إحداث فارق. 


لم ألتزم. بأي شيء قم سوي قضاء وقت ممتع. كان شعاري هو الانتشاء 
وتدبير الأمور: وكنت ماهرًا جد في الانتشاء عن تدبير الأمور. كانت «ألانا» 
انفعالية للغاية. قالت إنها أحبت العودة إلى كاليفورنياء لكنها أحيانًا كانت تشعر 
أنها ليس لديها الحق في أن تشعر بالراحة لهذا الحد. في حين أن هناك 
أشخاصًا اخرين يعانون في هذه البلاد. 


جلسنا في الحديقة معًا لساعتين أو ثلاث في ذلك اليوم. فقط نمضي الوقت 
بطريعة ما الو د ا العو ةر كدت 
وصلنا هناك. بدأث تأكل 0 في حين كنت أتعاطى المخدرات في 
غرفة المعيشة. كانت هناك .موسيقئ تصضدع:. واذكر انها خرحت ومغها برظمان 
من زبدة الفول السوداني, وبسكويت, وسكين, وجلسث على مقربة مني. 


ضحكنا كثيرًا فقط. أعتقد أن كلينا سمح في تلك اللحظة بأن يُنظر إليه باعتباره 
مدمئًاء بوضوح أكثر مما فعلنا في أي وقت آخر بعد ذلك اليوم. لم تكن هناك أي 
أعذار حينهاء مجرد السلوكيات. وكان كل منا يفعل ما يريده بالتحديد, بالإضافة 
إلى اننا قد عثرنا على شخص لن يتتقدنا بسيب ذلك. من فون الحلق ل 
علمنا أننا سننجح معًا. 


أمضينا كثيرًا من الأوقات الممتعة بعد ذلك, لكن لا أعتقد أنه أتى وقت آخر 
بعدها ERE‏ وكان كلانا متحررين جدًّا من 


أذكر أننا كنا نتشاجر كثيرًا حول ما إذا كان بوسعي ممارسة الحب معها من 
دون أن أكون واقعًا تحت تأثير المخدّرات ن. كانت على ثقة من أنها مُنقرة لأنها 
بدينة. عندما كنت أتعاطى المخدرات ت قبل أن نمارس الحب, ظنت أني مضطر 
لذلك خي اتحمل الأمر: في الواقة: كان على تعاطي.المخدرات حتى أمارس 
الحب مع أي شخص. كان كلانا لديه تقدير متدنِ للغاية للذات. كان من السهل 
لي الاختباء وراء إدمانها. لأن وزنها أظهر وجَود مشكلة. كان افتقاري إلى 
الحافز, وجقيقة أن حياتي لاتسير فی أى اتجاة: فل وسو نام E A‏ 
رطلا التي كانت تحملها. كنا هناك إذن, نتشاجر حول ما إذا كان بوسعي أن 
اعبها جنا على الع کن :اوا نو كانتت تجعلبي: أفول إن ما يهم هه 
شخصيتها من الداخل, وليس مظهرهاء وحينها يسود سلام لبعض الوقت. 


قالت إنها تتناول الطعام لأنها تعيسة للغاية. قلت إنني أتعاطى المخدرات لأنني 
غير قاذر على إسغادها. كنا تقيضين مثاليين 'لبعضنا بهذة الطريقة المقرضية 
للغاية. كان لدى كل منا عذر لما كان يفعله. 


مع ذلك, تظاهرنا معظم الوقت أنه لا توجد مشكلات حقيقية. ففي النهاية, كثير 
من الناس سمان, وكثير من الناس يتعاطون المخدرات. لذا كنا نتجاهل الأمر 


بعدهاء ألقى القبض عل لحيازة مخدرات خطيرة. أقصيطة عشرة أيام في 
السجن, وجلب لي والدَاي محاميا ماهرًا جعلني أتلقى المشورة بدلا من قضاء 


خلال تلك العشرة أيام. كنت عاضا للغاية. شعرت أنها هجرتني. في الواقع, كنا 
0 3 وأكثر. عندما أنظر إلى الوراء اء الآن, أدزك أنه كان من الصعت 


بدأ e‏ کک الذي ينشأ لدی کک الذين ھک المخدرات ر 


أرغب في تعاطي المخدرات طوال الوقت تقريبًا. كانت «آلاناي تآخذ كل ذلك 
على محمل شخصي, e‏ قرب ان ادن 
اننى اتجييها. في الوا نيت نحت عمدت ! 


على أي حال, اختفية: عشرة إشهر قرسا في مسيرة أخرى على ما أظن. 
صمم المستشار الذي قابلته على ذهابي لاجتماعات زمالة المدمنين 
المجهولين. هنت إذ كنت أفام أجد خئارين: إفا ذلك أو السحن, رايت هناك 
بعض الناس الدين كنت أعرفهم من الشارغ: ٠‏ وبعد فترة ندات أدرك أنني ربما 
أعاني فقط مشكلة مع المخد رات. كان هؤلاء الناس يمصون قَدمًا في الحياة, 
وكنت. أنا ها أزرال ا ال راك مرارًا وتكرارًا. لذا توقفت عن الادّعاء 
خلال الاجتماعاتء وسألت رجلا احترمه. كثيدًا إن كان بوسعةه أن يساعدني. 
ضار كفيلي قي «زمالةالهدمتين ‏ المحوولين,..وكلت: اتصل به -موبين توما 
صباحًا ومساءً. كان ذلك يعني تغيير كل ما أفعله, الأصدقاء, والحفلات, وكل 

ءء لكنني فعلت ذلك. ساعدتني المشورة أيضّاء لأن ذلك المستشار كان 
ا قافر نه قبل أن اقل کان حدر على آو جال تجح الام 
وتمكنت من الابتعاد عن المخدرات والكحوليات. 


عادت «ألانا» بعد أن ظللت مقلعًا ڪن تعاطي 0 وتناولٍ 0 في 
علية: كانت لبن تعره الس الس ق أظلى. عليه المستشاق اشم 
«التواطؤ». كانت هذه طريقتنا في استغلال بعضنا للشعور بالرضا أ السوء 
حيال أنفسناء وبالطيع لممارسة إدماننا. كنت أعلم أنني تحاط المخدرات 
لو تورطت في كل تلك السلوكيات معها. لم نعد حتى أصدقاء الآن. فقط لم 
تنحح الامو ها دفنا لم نقد بوسعنا ان 'تكون:متريضين معا 


انجذاب «جريج» ل«ألانا» 


تشارك «جريج» و«ألانا» في رابطة قويةٍ منذ البداية. كان كل منهما لديه إدمان 
يحكم حياته, ومنذ اليوم الأول للقائهماء ركز كل منهما على إدمان الآخر, ليقلل 
بالمقارنة من أهمية وقوة إدمانه. بعدهاء خلال علاقتهماء تباد لا الإذن بوضوح؛ 
وبغير وضوح, د كي پا مر صن حتى وهما يحتجان على حالة بعضهما. هذا 
نمط شائع للغاية بين الأزواح المدمنين, سواء كانا مدمنين للمادة نفسها أو 
لمواد مختلفة. فهما يستغلان سلوك ومشكلات بعضهما لتجنب مواجهة خطورة 
تدهورهماء وكلما زاد التدهور. زادت الحاجة لهذا الشريك ليوفر إلهاء. ولأن 
يكون اكثر مرضاء وأكثر هوسًاء وأاقل سيطرة. 


إلى جانب هذه الديناميكية, بدت «آلانا» ل«جريج» متعاطفة وعلى استعداد 
لاوم ال اة .دوعا ها كوو اه واش اسه 
إلى شخص مدمن, لأن الاستعداد للمعاناة شرط أساسي لعلاقة مع مدمن. 
فهو يضمن أن المدمن لن يتعرض للهجر عندما تبدأ الأمور حتمًا في التدهور. 


بعد أشهن طويلة من الشجار المرير. وجدت «ألانا» القوة لهجر «جريج», ولو 
مؤقنًا, فقط عندما كان غائبًا,. حبيسًا في السجن. عادت لا محالة, وهي على 


استعداد للبدء من جديد حيث توقفاء كمدمنين ممارسين للإدمان. 


كان «جريج» و«ألانا» يعرفان كيف يمرضان معا فقط. مع بقاء إدمان «ألانا» 
للطعام. جارج نظاق السيطرة. لم بحن بوشفها الور بالقوة والضحة إلا اذا 
كان «جريج» تحت تاثير المخدرات باستمرارء تمامًا مثلما كان بوسعه الشعور 
أن 'استحدافة لخر ات خا للتعكم الذاني هدوع قفار نه اها 
للغار وات و اال ظط معلل قاف جرف + عدم تعافيها: فا 
ا معهها من الشعور بالراحة ا كور كا حا إلى إفساد 
إقا عدن الا كار ى هة العووة لك يمكن الال هة 


«إريك»: في الثانية والأربعين, فطل وتزوج ثانية. 


كنك طلقا مق عام ضف عتدما قارلت: کسی أجيزتي مغلم :في كلية 
المجتمع: حبك اورت لعب كرة القدم, على خصور حفل اتقالة لمتزل جديد, 
لذا كنت هناك بعد ظهر يوم الأحد, جالشًا وحدي في غرفة النوم الرئيسية 
أشاهد مباراة بين فريقي «لوس أتجيليس رامز» و«سان فرانسیسکو۹٤»,‏ في 
حين كان الباقون جميعهم في غرفة المعيشة يستمتعون بالحفل. 


دخلت «سو» لتضع معطفهاء وتبادلنا التحية. رحلت, ثم عادت بعد نصف ساعة 
لترى ما إذا كنت لا أزال هناك. شاكستني بعض الشيء لوجودي بمفردي تمامًا 
في الغرفة الخلفية مع التلفزيون: وتبادلنا الحديث قليلًا خلال الإعلان. حستاء 
رحلت ثانية ثم عادت مع بق به كل شيء طيب يُقدّم في الخارج. حيث كان 
SS ll‏ عند 
اسع ا ا ادر 


قالت بالتأكيد, إن كان بمقدورنا الذهاب لمكان ما من دون تلفزيون, وضحك 
كلانا. لكنها لم تكن مزحة في الحقيقة. لن تكون مبالغة لو قلت إنه عندما 
التقيت: ب«سو»: كانت الرياضة هن كل حياتي. .هذا :هو الأمر مع الرناضة: لو 
كنت ترغب في ذلك, بوسعك أ توليها كامل الاهتمام, ولن يتبقى لديك وقت 
E ENS‏ ركضتٌ كل يوم. تدربت على سباقات الماراثون, ودربت 


لاعبي فريقي2, وسافرت معهم للمباريات, وتابعت الرياضة في التلفزيون, 


لكنني كنت وحيدًا أيضّاء وكانت «سو» جذابة للغاية. أولتني كثيرًا من الاهتمام 
منذ البداية عندما كنت أرغب في ذلكء ومع ذلك لم تتدخل فيما كنت أريد أن 
أفعله أو أحتاج إلى أن أفعله. كان لديها ابن, «تيم», في السادسة من عمره, 
وكنت أميل إليه هو الآخر بدرجة لا بأس بها. كان زوجها السابق يعيش خارج 
الولابة. ونادرًا ما كان يرى: الضبي:. لذا بات من, السهل: لنا أنا-وهو أن تصير 
أصدقاء. كان بوسعي التخمين أن «تيم» أراد الوجود بصحبة رجل. 


تزوجنا أنا و«سو» بعد أن عرفنا بعضنا مدة عام, لكن سرعان ماوأخذت الافوق 
تسوك :بيننا. اشتكت من: اني لم أولها الاستقام هي او «تيم» قط وانتن: كنت 
متغيبًا دومًا ؛ وأن كل ما كنت أهتم به في أثناء وجودي في المنزل هو مشاهدة 
وأنها كانت تعرك طيحي عندما التي لو لم بغجها الاين فيا الذي كانت 
تفعله هنا؟ كنت غاضبًا من «سو» في كثير من الأوقات, لكن بطريقة ما لم 
أستطع أن أغضب من «تيم» أيضاء وكنت أعرف بأن الطريقة التي نتشاجر بها 
أنا وهي تؤذيه. فغ ادي لم أكن لأعترف بذلك قط ساعتها, إلا أن «سو» كانت 
محقة. كنت أتجنبها هي و«تيم». منحتني الرياضة شيئًا لأفعله. شيئًا آمنًا ومريحًا 
أتحدث عنه وأفكر فيه. نات في أسرة حيتت كانت الرياضة هي الموضوع 
الوحيد الذي يمكن مناقشته مع والدي, والطريقة الوحيدة الس يمكن يدب 
اننباهة :من خلالها: كان هذا هو تقريًا كل ما أعزفة عن أن تكون رجلا 


حسئًاء كنت أنا و«سو» على وشك الانفصال. حيث كنا نتشاجر كثيدًا جدًا. كلما 
ضغطث على أكثر, تجاهلتها أكثر. وهربٹ إلى ركضي أو مباريات الكرة أو أي 
شيء آخر. ثم بعد ظهر يوم من أيام الأحد, كان فريقا «ميامي دولفينز» 
و«أوكلاند ريدرز» في مباراة فاصلة. ورن جرس الهاتف. كانت «سو» في 
الخارج مع «نيم»: وأذكر كم شغرث بالصيق من المقاظغة,. حيث: اضظطررت 
للنهوض ال ماد عن التلفزيون. كانت المكالمة من شقيقيء ليخبرني أن 
والدي اصيب 0 توفي. 


ذهبت إلي الجنازة من دون «سو». کنا نتشاجر كثيرًا جداء وأردت الذهاب 
وحدي, انان ل ن فعلت ذلك. غيّرت العودة إلى هناك حياتي بأكملها: ها 
أنا في جنازة والدي, الذي لم أتمكن من الحديث معه قط, على شفا طلاقي 
النا تىت لاني لم أعرف كيف اتواصل مع زوجتي ايصًا. احسست وکا شی أخسر 
الكثير جدًاءوولم أفهم لِم يحدث لي كل هذا. كنت رجلا لطيقًا, عملت بجد. ولم 
أؤذ احا قط. شعرت بالأسى حياليء, وبانني وحيد تمامًا. 


عدت من الجنازة مع شقيقي الأصغر. لم يستطع التوقف عن البكاء. ظل 
يتحدث عن كيف فات الأوان الآن, وأنه لن يكون قريبًا من والدنا أبدًا. بعد ذلك, 
كان الجميع قي المنزل يتحدتون: عن والدي: أنت تعرفين: كما يفعلون بعد 
الجنازة. وظل الناس يلقون هذه النكات الصغيرة حول والدي والرياضة؛ وكم 
أحبّها, وكيف كان يشاهدها دومًا. حاول زوج شقيقتي ان يكون مُضحكاء وقال: 


- أتعلم. هذه هي المرة الأولى التي أكون فيها في هذا المنزلء, والتلفزيون 
ليس مفتوحًا وهو لا يشاهد مباراة. 


نظرت إلى شقيقي, وشرع في البكاء ثانية, ليس بحزنء لكن بمرارة. فجأة 
رأيت ما فعله والدي طوال حیاته. وما كنت أفعله أنا أيضًا. مثله تمامًاء لم 
اسمخ لأى شخص بالاقتراب منتى ومعرقتى والحديت معن كان التلفزيون هو 
درعي. 


تبعت شقيقي إلى الخارج, وذهبنا بالسيارة معًا إلى البحيرة . جليسنا هناك فترة 
طويلة. بينما استمعت له وهو يتحدث عن كيف انتظر طويلا حتى يلحظه 
والدي. ندا أرى نفسي حفا للمرة الأولى, وأدرك كم صرت أننسنة والدي. 


فكرت في ربيبي «تيم», وهو ينتظر دومًا مثل جرو صغير حزين, بعض وقتي 


في رحلة عودتي إلى المنزل ا ظللت : أفكز فیا ا أريد أن وله الا 


ت لی الیل وت م ونو و وا ان ااه و خا 
كلها. بكينا معا ونادينا «تيم» ليكون معناء وبكى هو الآخر. 


بعدها. صار كل شيء رائعًا فترة. فعلنا أشياء معّاء. كركوب الدراجات, 
والنزهات مع «تيم». خرجنا واستضفنا الأصدقاء. كان من الصعب على الابتعاد 
عن أمر الرياضة برمته. لكن كان علي الإقلاع عنه فجأة تقريبًا فترة من 
الوقت, لأضع كل شيء في نصابه. أردت حفا ان أكون قريبًا من اجات 
الذين أجييتهمة لا أن اموت واخلف الاس تشعرون لما قعل والدف. 


لكن اتضح أن الأمر أضعت بالنسبة إلى «سو»» عنه بالنسبة إلى. بعد مرور 
شهرين» اخبرتني أنها ستعمل بدوام جزئي خلال عطلات نهاية الأستبوغ: لم 
أتمكن من تصديق ذلك. كان ذلك وقتنا. لنقضيه معًا. صار كل شيء معکوسًا 
الآن: كانت تهرب مني! اتفق كلانا على الحضول على بعض العون. 


اعترفت «سو» في الاستشارة بآن كل قربنا كان يدفعها للجنون, فاته شيعن 

E E‏ لخدت اا ا 
إنها تخر دة الارتياح لن عندما أوليتها الاهتمام. لم تكن معتادة على 
ذلك. بل على العكس, كانت أسرتها أسوأ من أسرتي في مجال الاهتمام 
والعاطفة. كان والدها قبطان سفينة, غائبًا ا الدوام, وأحبت والدتها ذلك 
الوضع. نشأت «سو» وحيدة, ترعب دومًا في أن تكون قريبة من شخص ماء 


ظللنا نتلقى المشورة فترة؛ وبناء على اقتراح المُعالج انضممنا لجمعية أسزة 
الربائب. عندما اقتربنا اكز نا و«تيم », واجهت «سو» صعوبة في السماح لي 
بتأديبه. احست بالإهمال, وبانها تففد السيطرة عليه. لكنني كنت أعرف أنه 
بيجب على وضع حدودي الخاصة مع «تنيم», لو كنا أنا وهو سنقيم علاقة حقا. 


ساعدني وجودي في تلك الجمعية أكثر من أي شيء آخر. عقدوا لقاءات 
مشاعرهم اا رعا بالنسية ال ساعوني ذلك على الاستفرار في الحديت 
مع «سو» عن مشاعري. 


ما زلنا نتبادل الحديث, وما زلنا معا نتعلم كيف ف نكون ريدق دق تمضنا 
نیک لا یجید ای متا الامر كما ترعي: إن نكون: لكننا نواصل التدريب. إنها لعبة 
جديدة تمامًا لكلينا. 


انجذاب «إريك» ل«سو» 


كان «إريك» وحيدًا في العزلة التي فرضها على نفسه, ويتوق لأن يُحبّ ويُعتنى 
به. من دون الاضطرار للمخاطرة بالتقارب. عندما اقتربت منه «سو» في 
اليوم الذي التقيا فيه, مشيرة ا إلى قبولها لوسيلته الرئيسية لتجنب 
الآخرين, وهي هوسه بالرياضة, تساءل «إريك» عما إذا كان قد عثر بالفعل 
على امرأته المثالية, تلك التي ESS‏ به» ومع e‏ تدعه وشانه. مع أن E‏ 
يكون قا الأول | عن TT‏ إلا إنه مع ذلك افترض بشكل صحيح 
أن لديها قدرة عالية على :تحمل :الك وال كانت س تة فد البداية. 


في الواقع, فإن رافتقار «إريك» الصارخ للمهارات الاجتماعية, وعدم قدرته غلئى 
التواصل عاطفيًاء كانا عنصرين جذابين بالنسبة إلى «سو». جعلته طبيعته 
أشخاص ا بمن في ذلك نساء ا وكان ذلك أمرًا مهمًا. كانت 


«سو». مثل كثير من النساء اللاتي يُفرطن في الحب, تخشى الهجر بشدة. .من 
الأفضل أن تكون مع شخص ل يُلبي احتياجاتها تمامًا, لكنها لن تخسره؛ على أن 
E‏ وربما يهجرها من أجل 
حداخر 


الى جانب ذلك, فإن عزلة «إريك» الاجتماعية وفرت لها مهمة لتؤديها, لسد 
الفحوة "التي" ادت سه :ون الاشخاض ال رن كان وسا أن ق 
دة وسلو اة الخاصه لاقي الفا وسيب استحابه: مق التواضل 
الاجتفاعي إلى الخجل: بذلا من اللاميالاة: بعبارة أبشط: كان بحاجة إليها. 


مق الجا نت الاو كانت متي تناه النقتسها افورظ فق موف شن شا نك أن 
بكرر جميع الجوانب الأسوا من شنوات طفولتها... الوحدة: والانتظار أملا في 
الحب والاهتمام. .وخيبة الأمل العميقة: واخيدًا الياس الغاضب. عتدما حاولت 
اجار «إريك»: على التغيينء لم يؤدٍ سلوكها سوى إلى تأكيد. مخاوفة بخصوضن 
العلاقات, وإلى انسحابه أكثر. 


لكن «إريك» تغير بالفعل بشكل كبيرء نظرًا لسلسلة من الأحداث المؤثرة 
بعمق في حياته. صار على استعداد لمواجهة تنينه, أي خوفه من التقارب, حتى 
کت إن يصير نسخة أخرى من والده البارد الذي لا يمكن الاقتراب منه. كان 
تماهيه الشديد مع «تيم» الصغير الوحيد عاملا رئيسيا في التزامه بالتغيير. لكن 
هذا التغير فيه أجبر كل فرد من أفراد الأسرة على التغير. أجبرت «سو», التي 
انتقلت من التجاهل. والتفادق إلى الملاحقةوالتوده علق مواخهة انزعاجها من 
تلقيها بالفعل. للاهثمام المُحِتٌ الذي كانت تتوق إليه. كان من السهل . عا 
«إريك» و«سو» أن يتوقفا عند هذه النقطة, : مع انقلاب الطاولات وقد أصبح 
المُطارِد مُطارَدَاء وصار المتجتب الآن متجتّبًا. كان بإمكانهما ببساطة تبادل 
الأدوار, والإبقاء على مسافاتهما المحظورة؛ والحفاظ على مستوي راحتهما. 
لكن كان لدى كل من «سو» و«إريك» الشجاعة للنظر بصورة اعمق؛ نم 
المحاولة بمساعدة المُعالج ودعم مجموعة متفهمة ومتعاطفة, ان يخاطرا 3 
يصيرا قريبين حقًا کزوجین» ومع «تيم», كأسرة. 


د 6د ص 


لا يمكن المبالغة في مدى أهمية اللقاءات الأولى بالنسبة إلينا جميعا. بصفتي 
مُعالجة, فإن الانطباع الذي يخلفه لدي عميل جديد, خلال لقائنا الأول, يوفر 

بعض أهم المعلومات التي سأحصل عليها على الإطلاق بخصوص ذلك 
القن خلال ها يقال وما لا يقال ومن کل شیا نكف عن ظطروق 
المظهر الجسدي وضعية الجسد. والهيئة, وتعبيرات ن الوجه: والسلوكيات 
والإيماءات, ونبرة الصوت, والتواصل بالعين أو عدمه, والعقلية, والأسلوب ‏ 


أتلقى حقًا معلومات وفيرة عن كيفية سلوك العميل,. خاصة تحت الضغط. 
يتجمع كل .هذاء ويؤدق إلى:الحضول علئ: انطباع شخصى قوی لا يمكن إنكارة: 
مما يمنحني حدسًا لما ستكون عليه طبيعة العمل مع هذا الشخص في العلاقة 
العلاجية. 


3 هناك عملية. ا للغاية, 00 كانت ل وعياء 'تحرث عندما بلقي ا 
شخصين. يحاول كل منهما الإجابة عن بعض الأسئلة المتعلقة بالآخر, بناء على 
المعلومات الوفيرة المرسلة تلقائًا خلال تلك اللحظات الأولى القليلة لهما 
معًا. عادة ما تكون الأسئلة المطروحة في صمت بسيطة: «هل أنت شخص 
يجمع بيني وبينك اي شيء مشترك؟ هل يمكنني الاستفادة بأي طريقة من 
إنشاء صداقة معك؟ هل من الممتع أن أكون بصحبتك؟». 


لكن كثيرًا ما تُطرح أسئلة أخرى, تبعًا لهوية هذين الشخصين, وما يريدانه. 
بالنسبية .الى كل امزأة تقرط في الحب: کن اا أقوى تحت الأسئلة 
الواضحة والعقلانية والعملية, والتي نسعى جاهدين بصورة اكبر للإجابة عنها 
لأنها تنخ من أعماقنا. 


تسأل المرأة التي تفرط في الحب سدًّا: «هل أنت بحاجة إليةّ؟». 


الال الضافت” وزاء الكلمات المتطلوفة: الليجل: الذق. سخازها لتكون 


الفصل السايع 
الجميلة والوحش 
قالت «بيوتي»: هناك كثير من الرجال 
ممن هم وحوش أسوأ منك, 
وأنا أفضلك أنت, 
قلي ال من هلا سان 
«الجميلة والوحش» 


ف النساء فى كا بات المهلين' الفا شين كل موحد عن این آل 
تقديم العون: ولمشاعدة الرجال الدين ضاروا على علاقة نهن فى الواقع. فان 
فرصة تقديم العون لهؤلاء الرجال كانت هي العنصر الرئيسي في الانجذاب 
يمكنه فسا عد هم . بوسعه السيطرة فلن ھاو وجعلهم. يشعرون الان 
5 بوسعه «إنقاذهم», والذي سيكون, على حد تعبير أحد عملائي من الذكور, 
«المرأة الى ترتدى الياض». 


فكرة تاكن الفا ءارجال كن خلال هة حون الال رالا وال 
يتقبل كل شيء: ليست فكرة حديثة باي حال:من. الأحوال. فالحكايات الخراقية 
التي فخسد تطبيعتها أشي درون الثقافة التي تخلقها وتخلدهاء خلت تقدم 
نسحًا من هذه الدراما طوال قرون. في «الجميلة والوحش», تلتقي شابة بريثة 
وجميلة بوحش منفر ومخيف. توافق على العيش معه حتى تنقذ اسرتها من 
غضبه. تتغلب في النهاية على اشمئزازها الطبيعي من خلال التعرف عليه, 
I lL‏ ويتجرر من مظهره البغيض؛ lS‏ 
ال لن خف اسان يل كام بوضفه الان الان رودل 
قفتن وملائم لها هكا انها كاف على خها .وفيولها له نما يفؤق ذلك ألف 
مزه حه اوا الضحح الى حانة لتسار كا جاه تمن الحظ ال 


تجسد «الجميلة والوحش», مثل كل حكاية خرافية استمرت لقرون من السرد 
وإعادة الحكي, حقيقة روحية عميقة في سياق قصة مثيرة. من الصعب للغاية 


فهم الحقائق الروحية, والأكثر صعوبة هو وضعها في حيّز التنفيذ, لأنها كثيرًا ما 


تتعارض مع القيم المعاصرة. وفقًا لذلك, فإن هناك ميلا لتفسير الحكاية 
الخرافية ار تدعم التحيز الثقافي. يسهل, من خلال فعل ذلك, ان يفوتنا 
تمامًا معناها الأعمق. سنستكشف لاحقًا الدرس الروحي العميق الذي تحمله 
لنا «الجميلة والوحش». لكن يجب أولًا أن نفحص التحيز الثقافي الذي يبدو أن 
هذه الحكاية الخرافية تؤكده, وهو ان المرأة يمكنها أن تغي رالرجل لو أنه 


بدرجة كافية. 


يتغلغل هذا الاعتقاد القوي جدًا والمنتشر للغاية في نفوسنا الفردية والجمعية 
حتى النخاع. ينعكس مرارًا وتكرارًا في حديثنا اليومي وسلوكناء, الاقتراض 
الثقافي الضمني بأنه بوسعنا تغيير شخص ما للأفضل من خلال قوة 1 حبناء وأنه 
من واجبنا قغل ذلك في حال ما إذا كنا إنانًا. غندما لا بتضرفق شخص تهتم به أو 
يشعر بالطريقة التي نتمناهاء فإننا نبحث عن طرق لمحاولة تغيير سلوك ذلك 
الشخص أو مرّاجه:-عادة بمباركة الآخرين الذين يقدمون.لنا النضيحة:والتشجيع 
على جهودنا «هل حا ولتِ. ..؟«. قد تكون الاقتراحات متناقضة بقدر ما هي 
عديدة: لكن قلة من الأصدقاء والأقارب يمكنهم مقاومة تقديمها. ينصب تركيز 
الجميع على كيفية المساعدة. حتى وسائل الإعلام ل في الأمر, فلا تعكس 
فقط نظام الاعتفاد هدار لكها تعمل أيضا- من خلال تائيرها على تعزيرة 
واستمراره: مع الاستمرار في تفويض النساء بالمهمة. على سبيل المثال, يبدو 
أن المجلات النسائية. إلى جانب بعض المطبوعات ذات الاهتمام العام دومًا 
ما تنشر مقالات عن «كيف تساعدين رجلك حتى يصبح...». في حين | 
المقالات المماثلة عن «كيف تساعد امرأتك حتى تصبح...» غير موجودة 
في المجلات المشابهة للرجال. 


ونشتري نحن النساء المجلات, ونحاول اتُباع نصائجها, على أمل أن نساعد 
الرجل الموجود في حياتنا ليصبح كما نريده ونحتاجه أن يكون. 


لماذا تروق لنا بشدة, نحن النساء, فكرة تغيير شخص غير سعيد أو غير صحي 
او اسواء ليصبح شريكنا المثالي؟ لِمَ هو مفهوم مغر جذاء وباق للغاية؟ 


قد يبدو الجواب واضحًا بالنسبة إلى البعض: مفهوم مساعدة من هم أقل حظّ 
مناء متجسد في الأخلاق اليهودية المسيحية. نتعلم أنه من واجبنا الاستجابة 
بتعاطف وكرم عندما يواجه شخص ما مشكلة. يبدو ان هذا هو واجبنا الأخلاقي: 
ألا نطلق الأحكام, بل أن نساعد. 


لسو الحظ؛ لا تفش :هذه الذوافع الفاضلة تماقا بأ حال من الأحوال:سلوك 
ملايين النساء اللاتي يخترن اتخاذ شرکاء من الرجال القاسين. أو اللامبالين, أو 
خن و جنوس انصووة أو اخوى ت السا اللاتي ا وي 


کک : 


الخيارات من منطلق الحاجة الملحة للتحكم في أقرب الناس لهن. تنبع هذه 
الحاجة: الى التخكم في الأخرين. من ظفولة تختر خلالها كثيا عديد من 
المشاعر الغامرة: الخوف, والغضب, والتوتر غير المحتمل, والشعور بالذنب 
والخزي, والشفقة على الآخرين وعلى الذات. ستدمّر هذه المشاعر الطفلة 
التي نشأت في مثل هذه البيئة, إلى درجة عدم القدرة على العمل ما لم تنم 
أساليت: لحمابة تفسدها. .ذوعا هاا يشتمل اذواتها. لجاب 'الذات: على الية دفاء 
قوية, وهي الإنكار, وحافز لاشعوري قوي بالقدر نفسه» وهو التحكم. نستخدم 
جميعًا طوال. حياتنا من.دون.وعي اليات ذفاعية-مثل الإنكار» أخيانا بخصوض 
امور تافهة إلى حد ماء وفي أحيان أخرى بخصوص قضايا وأحداث رئيسية. وإلا 
سنضطر لمواجهة حقائق, متعلقة بمن نكون وبما نفكر فيه ونشعر به؛ لا تتلاءم 
مع صورتنا المنالية عن انفينها وظروقنا: تقد الية الإنكار بشكل خاض. فى 
تجاهل المعلومات التي لا نرغب في التعامل معها. على سبيل المثال, فإن 
عدم ملاحظة (إنكار) كم أصبح طفل ما كبيرًا. قد تكون وسيلة لتجنب المشاعر 
حول مغادرة ذلك الطفل للمنزل. أو يمكن أن يسمح لنا عدم رؤية اكتساب 
الأرطال الزائدة التي تعكسها كل من المرآة وملابسنا الضيقة وعدم الشعور 
بذلك (إنكاره), بالاستمرار في الإفراط في الأطعمة المفضلة. 


نفك تفرك الإتكاو على اه رفص الاعقراف:بالواقع على فسوي علق 
مستوى ما يحدث بالفعل, وعلى مستوى الشعور . لنلقي نظرة على الطريقة 
التي يساعد بها الإنكار في إعداد فتاة صغيرة لتكبر وتصبح امرأة فرط في 
الحت. كطفلة, ريما يكون أخد والديها؛ على شفيل المثال. ادرا ما يوجدافي 
المنزل ليلا بسبب علاقات خارج نطاق الزواج. بينما تخبر نفسهاء أو يخبرها 
أفراد الأسرة الآخرون, أنه , «مشغول في العمل», فإنها تنكر وجود أي مشكلة 
بين والديهاء أو أن هناك أي شيء غير طبيعي يحدث. يحول هذا بينها وبين 
الشعور بالخوف على 0 أسرتها وعلى رفاهها الشخصي. تخبر نفسها 
انما انه عمل تة مها يني اللخاطت بدلا من ةالغضب والخزي الذي ستشعر 
به في حالة مواجهة الواقع. هكذا فإنها تنكر كلا من الواقع. ومشاعرها جيال 
ذلك الواقع. وتخلق خيالا يسهل التعايش معه بدرجة أكبر. مع التدريب, تصبح 
ماهرة للغاية في حماية نفسها من الألم بهذه الطريقة, لكنها في الوقت ذاته 
تفقد القدرة على اتخاذ خيار حر يشان ما تقعلة. يعمل إنكارها بشكل تلقائي 
من دون دعوة. 


هناك دومًا إنكار مشترك للواقع في الأسرة المعتلة وظيفنًا. مهما .يلقت 
خطورة المشكلات, فإن الأسرة لا تصبح مختلة وظيفيًا إلا في حالة ممارسة 
الإنكار. علاوة على ذلك, في حال محاولة أي فرد من الأسرة اختراق هذا 
الإنكار» على سبيل المثال من خلال وصف حالة الأسرة بعبارات دقيقة, فإن 
باقي الأسرة عادة ما يقاومون ذلك ال ال 


لإعادة ذلك الشخص إلى الصف, أو إذا تعذر ذلك, فسيستبعد عضو الأسرة 
المنشق من دائرة القبول والمودة والنشاط. 


لا أحد ممن يستخدمون آلية الإنكار الدفاعية يتخذ قرارًا واعيًا بتجاهل الواقع, 
وبارتداء غمامات حتى يتوقف عن فهم ما يقوله الآخرون ويفعلونه بدقة. ولا 
تقرر أي واحدة تمارس الإنكار ألا تحس بمشاعرها الخاصة. كل هذا «يحدث 
فقط», في حين تلغي الأنا ‏ في كفاحها لتوفير الحماية من الصراعات والأعباء 
والمخاوف العارمة ‏ المعلومات والمدخلات المزعجة بشدة. 


ربما تدعو طفلة يتشاجر والداها كثيرًا صديقة للمبيت. خلال زيارة الصديقة, 
تستيقظ كلتا الفتاتين في وقت متاخر من الليل بسبب جدال الوالدين 
الصاخب. 


تهمس الزائرة: 
اخ ان وال فان اا اجان خا 


تجيب الابنة المحرجّة, التي ظلت مستيقظة خلال عديد من هذه المشاحنات, 
قائلة بغموض: 


لا ادري. 


تو فقي مهاف هال موي ولم بالات كي خن يتواضل الات ولا 
يكون لدى الضيفة الصغيرة أي فكرة عن سبب شروع صديقتها في تجنبها بعد 
ذلك بفترة قصيرة. 


كذ الطيفة لها كانت ناهدة علق سر ا رة ضدفها والالي فو غل 
كتذكرة: بما تفضل. ضديقتها إنكاره.. الأحذات :المكرجة مثل: شجاز 'الوالدين 
خلال تلك الزيارة مؤلمة للغاية, إلى درجة أن الابنة تشعر براحة أكبر كثيرًا في 
إنكار الحقيقة, وبالتالي تتجنب بجهد اكبر اي شيء واي شخص قد يهدد بتفكيك 
دفاعها ضد الألم. لا تريد أن تشعر بخزيهاء وخوفهاء وغضبهاء وعجزهاء وذعرهاء 
فباسها: وشفقتها, واستيائهاء واشمئزازها. لكن حيث إن هذه المشاعر القوية 
والمتضاربة هي ما سيتعين عليها مواجهته في حال تركت نفسها تحس باي 
شيء., فإنها تفضل ألا تشعر على الإطلاق. هذا هو مصدر حاجتها للتحكم في 
الأشخاص. والأجدات:«في حياتها. من خلال التجكم فيما يدور حولهاء تخاول أن 
تخلق لنفسها شعورًا بالأمان. لا صدمات, ولا مفاجات, ولا مشاعر. 


يسعى أي شخص في موقف غير مريح إلى التحكم فيه بآي درجة ممكنة. يصبح 
رد الفعل الطبيعي هذا مبالعًا فيه لدى أفراد الأسرة غير الصحية, بسبب وجود 
كثير جدًا من الألم. تذكري حكاية «ليسا», عندما ضغط عليها والداها کی تحصل 
على درجات أفضل في المدرسة: كان هناك بعض الأمل الواقعي في إمكانية 
تحسن العمل المدرسي, لكن كان الاحتمال ضئيلا لإمكانية تغيّر سلوك الأم 
تعلق بادمان الأم للكحوليات» ا الإيمان 0 الحياة الأسرية سو 
تتحسن إن ومتي تخسن أداء «ليسا» في المدرسة. 


تذكري أن «ليسا» أيضًا ظلت تحاول تحسين الوضع (التحكم فيه) من خلال 
«الترام حفن الال لمن يكن جخ تلو اا حل مرا( ال يردا 

ا ا ا وكوها ی الا بل علب الد 
مل کل عمل هرل ي ته من دون أن يُطلّب منها ذلك, محاولة يائسة لتصحيح 
روف الاس التي لا خمل والتي افكت الول عنها اة 


يتحمل الأطفال لا محالة الذنب واللوم على المشكلات الخطيرة التي تؤثر 
على أسرهم. هذا لأنهم يؤمنون. من خلال اعتقادهم الخيالي بقدرتهم 
التطلفة: ناهم الست فى طروت اسرهم وان لذيهم القدرة: على رة 
للأفضل أو الأسوأ. هناك كثير من الأطفال سيئي الحظء مثل «ليسا», يلقي 
عليهم الآباء, أو عيرم في الأاسرة, باللوم بشدة, بسبب مشكلات لا سيطرة 
للأطفال عليها. حتى من دون اللوم اللفظي من الآخرين, فإن الطفل 


ليس من السهل أو المريح بالنسبة إلينا أن نفكر في أن هذا السلوك غير 
الأناني. و«حسن السلوك», وجهود المساعدة ريما تكون في الواقع محاولات 
للتحكم, وليست بدافع الإيثار. رأيت هذه الديناميكية ممثّلة ببساطة واقتضاب 
من خلال اللافتة المعلقة على باب أحد المكاتب في وكالة عملت بها ذات مرة. 
اأظطيرت دائرة ذات لونين, نصفها العلوي, عبارة عن شمس صفراء ساطعة 
فر ةة ونصفها السفلي فطلي بالأسود: كنب عل اللافية 


المساعدة هي الجانب المشرق من التحكم. 


عملت على تذكيرنا ا وكذلك عملائناء بار تتفخص با یران 
الدوافع وراء حاجتنا لتغيير الآخرين 


عند ممارسة الجهود لتقديم العون من قبل أشخاص ينتمون لخلفيات غير 
سعیدة» اوق علاقات مرهقة في الوقت الحاضر, يجب الشك دائمًا في وجود 
الحاجة إلى التحكم. عندما نفعل لشخص آخر ما يمكنه فعله لنفسه, وعندما 


ا ا اي ال ا iS‏ كر 
مواجهته لعواقب أفعاله, لذا نحاول إما تغيير أفعاله, أو تجنب عواقبها, فهذا هو 
شار حه ثلا متين افا خانة وبالظبء كلما جاؤلنا التحكم فية داك 
تقل قدرتنا على ذلك. لكننا لا نستطيع التوقف. 


ستنجذب المرأة التي تعتاد ممارسة الإنكار والتحكم إلى المواقف التي تتطلب 
حال هذة الطروت :إلى علاقات..محفوفة (بالمضاعب» عندها ستوظف. كل 
مهار انها'فى المساقده. التحكم جف ل الوا هاا ي د 
وال اال مدق مو الوا ا إلى الجكم: غرف 
الفشل الحتمي في التحكم الحاجة إلى الإنكار 


هذه الدينامية موضحة في الحكايات التالية. هؤلاء النسوة اكتسبن قدرًا كبيرًا 
من اضر يال سلوكهن من خلال ر في العلاح؛ ek.‏ في 

فن التعردق علق حقيقة نسلوکین في تقديم العون. تو محاولة دات وا 
NY‏ لإنكان الامهن من خلال. التحكم .في اقرب الناس'اليهن: تعد شدة 
زغية كل اهراة في مسافدة شريكها دليلا على أنه كان احتياجًا, اكثر بكثير من 
كونه اختيارًا. 


«كوني»: في الثانية والثلآتين: :مطلفة: ولدتها ابن في الحادية عشرة: 


قبل العلاج, لم أستطع أن أتذكر مشكلة واحدة تشاجر والداي بخصوصها. كل 
ما كنت اتذكوه هو أتهما كانا يتتباجزان باستفزار . کل يوم». عند كل وجبة,. في 
كل دقيقة تقرييبًا. انتقدا بعضهماء وا< لعا فك بعضهما. TT‏ وا 
وشقيقي نراقبهما کان والدى يبقئ بعيدًا فى العمل: أ ورفي أي مكانء, بقدر ما 
يستطيع؛ لكنه كان يضطر للعودة إلى المنزل إما عاجلا أو آجلاء وحينها كان 
الأمر يبدأ ثانية. كان دوري في كل هذا هو أولا التظاهر بأنه لا يوجد أي شيء 
على غير ما يرام, . وثانيًا پحاولة تشتيت انتباه أحدهما أو كليهما ان أكون 
معيلنة. كنت أهر رأسئ. ؤاوجه لهها ابشسنامة كبيرة: وأطلق نة أو أففل أي 
شيء سخيف بوسعي التفكير فيه لجذب انتباههما. في الواقع, كنت خائفة 
للغانةفي. أعماقيء. لکن الخوف كان يعيق تقديم عرض جيد لذا هرجف 
ومرحت, وسرعان ما أصبح كونى. محيّبة” وظيفة بدوام كامل. حصلت على 
تدريب وافر للغاية عندما كنت في المنزل, حتى إنني بعد “فترة: شرعكت 
انضرف على هذا التخو في أماكن أخرىأيضاء كت دزا إصفل: عرضئ. 
انحضر الأفر بصورة جوهرية فيما يلي؛ في حال وجود أي:خطا كنت أتجاهله: 


وت ا اقول العو فلك تلقن ا :عدف ند 
زواجي. 


قابلت «كينيث» بجوار حمام السباحة في مجمعي السكني عندما كنت في 
العشرين من العمر. كانت را وكات وشيعا ذا وكات راكب 
أمواج أحرقته الشمس. جعلني كونه مهتمًاء بما يكفي حتى يرغب في العيش 
معي بعد فترة قصيرة من لقائناء أشعر أن لدينا الكثير مما هو في صالحنا . كان 
أيضًا مبتهكًا للغاية متلي: لذا اعتقدت أن لدينا جميع العوامل 'اللازمة ختى 
نسعد معا. 


كان «كينيث» غامضًا بعض الشيء, وغير حاسم بشأن مستقبله المهني, وحول 
ما يريد أن يفعله بحياته, وقدمت له كثيرًا من التشجيع في ذلك المجال. 0 
واثقة.من أنني. أساعده على الازدهان, 0 الدعم والتوجيه المطلوبين. كما 
اتخذت فعلًا كل القرارات المتعلقة بنا كزوجين أيضًا منذ البداية, لكنه مع ذلك 
تمكن بطريقة ما من فعل ما يرغبه بالتحديد. شعرت بالقوة, وأحس هو 
بالحرية في الاعتماد علوت. كان ذلك ما يحتاجه كل منا تمامًا. على ما أعتقد. 


كنا قد عشنا معًا ثلاثة أو أربعة أشهر, عندما اتصلت به في المنزل صديقة 
قديمة له من العمل. اندهشٽٿ للغاية لسماعها انني اعيش مع «كينيث». قالت 
و 
الحديث, محاولة الاعتذار عن المكالمة. O TTT E‏ 
وشنا لك «كينيث» عن الافن: قال لي إنه لم بعتقد آله من المهم إخبارها. أذكر 
الخوف والألم اللذين أحسست بهما ساعتهاء لكنني شعرت بذلك للحظة فقط. 
بعدها عزلت هذين الشعورين, وأصبحت عقلانية جدًا جيال الأمر. رأيت خيارين 
فقط: كان بوسعي إما الشجار معه حول الأمز: أو أن اسفقظةه ولا أتوقع منه أن 
یری الأمور هن فظو اخترت الأخير, من دون ترددء وحولت ألامر رة نة 
لمزحة. كنت قد قطعت عهدًا على نفسي بألا أتشاجر أبدًا كما فعل والداي. في 
الواقع. فإن فكرة الشعور بالغضب كانت تشعرني بالغثيان, حرفيًا. نظرًا 
لانشغالي البالغ كطفلة بتسلية الجميعء ولأنني لم أجرؤ على الإحساس بأي 
مشاعر قوية, فقد صارت المشاعر القوية تخيفني للغاية الآن, وتفقدني 
التوازن. بالإضافة إلى ذلك, كنت أحب إبقاء الأمور هادئةء لذا تقبلت ما قاله 
«كينيث» ودفنت شكوكي حول مدى إخلاضة في التزامه تجاهي. تزوجنا بعد 


بالإسراع قدمًا بعد اثني عشر عامًاء. وجدت نفسي ذات يوم بناءً على اقتراح 
من صديقة في العمل, في مكتب مُعالِجة. ظننت أنني لا أزال أتحكم في حياتي 


بالكامل؛ لکن صديقتي 5 ٠‏ إنها غر بالقلق خيالي:-واضرتغلى ان اذهب 


كنا أنا و«كينيث» متزوجين طوال تلك الاثني عشر عامًاء وظننت أننا سعداء 
للغاية, إلا إننا كنا منفصلين ساعتها بناءً على اقتراحي. ل الأمر. ما 
الخطأ الذي حدث؟ تحدثث عن كثير من الأشياء المختلفة,. وفي خضم 
استطرادي ذكرت أنه كان يغادر المنزل في المساءء في البداية مرة أو مرتين 
الماضية أو نحو ذلك, لست عن اسل فس ال كلت اا انه بدو وكا 
ترت جنا فو ان يكوك من مكان اخن لا :ريما كان دمن الأفضل ان او 
المنزل. 


سألتني القعالجة ما إذا كنت اعرف أين كان قي كل تلك الليالي::وأخيرتها أن 
لا أدرعة واشى لم أشالة قط. أذكر كم بدت مندهشة. «كل تلك الليالي خلال 
كل تلك السنوات, ولم كينا ليه ل قلت لها لاء قط وإنني اعتقدت أنه يجب 
على الا رواج أن يقطلوا ساعد لمهم وا الك ها كنت آله :هو الح یت 
مفه: حول كيف تحب عليه :قضاء وفت: اکر هخ ,انشا ناف دومًا ما كان يتفق 
معي انم يذهي بالطزيقة تفسها في الفنساء: وريما تكم إلينا لتفعل نينا ما 
معا بيوم احد بين حين واخر. اخترت أن اراه بوصفه شخضًا غير ذكي بدرجة 
كتيرزء, ويحاحة إلى ذلك التوبيخ اللاهائي في لإيقاتة الي خذما على المسار 
الصحيح كأب جيد. لم أتمكن من الاعتراف لنفسي قط أنه كان يفعل ما يريده 
بالتحديد, وانني كنت عاجزة عن تغييره. في الواقع, ساءت الامو اكثر واكثر 
على مر ال ر علي الر نم مرج معا دلي التضرف على تجو لي سال 
المُعالِجة خلال تلك الجلسة الاولى عما كنت اظن انه يفعله خلال تلك 
الساعات اللي لم يكن موجوةًا حلالها: بالقترل. شعرت بالضيف. لم أكن: أرزيد 
فعظ الک في الامو لانني لولم اقل :فلن کنو مهه 2 انی 


أعرف الآن أن «كينيث» لم يكن قادرا على البقاء مع امرأة واحدة فقط, مغ آنه 
كان يحب الأمان الذي توفره العلاقة المستمرة. منحني ألف دليل على هذا 
السلوك قبل الزواج وبعده: في نزهات الشركة عندما كان يختفي لساعات. أو 
في الحفلات عندما كان يبدأ في الحديث مع امرأة ماء ثم ينصرفان معا. . من 
دون التفكير حتى فيما كنت أفعله في تلك المواقف, كنت أتصرف على نحو 
فاتن لإلهاء الناس عما يحدث, ولأظهر كم كنت أتمتع بروح رياضية. .. وربما كي 
اثبت انني جديرة بالحب, ولست شخضًا قد يرغعب صديق أو زوج في الابتعاد 
عنه إن استطاع. 


استغرق الأمر مني وقنًا طويلًا من العلاج حتى أستطيع أن أتذكر أن المشكلة 
في زواج والديّ أيضًا كانت النساء الأخريات. كانت مشاحناتهما تدور حول 


خروج والدي وعدم عودته إلى المنزل: وكانت والدتي من دون أن تقول ذلك 
صراحة, تلمح إلى خيانته. ثم توبخه لإهمالنا جميعًا. ظننت أنها دفعته بعيدًا. 
وقررت بوعي شديد أنني لن أتصرف أبدًا بالطريقة التي تصرفٽ بها. لذا 
كتفت كل شدىءفي: أعمافي. وغملتك علي أن أظل: متمتمة على:الدوام .هذا 
هو ما دفع بي إلى العلاج. كنت لا أزال مبتسمة ومرحة في اليوم التالي بعد أن 
خاول اني البالة-من: العمر تمت وات الانتحار.مزرت الامر باعتياره مترحة. 
مدا أنار العا اضظرات. يي كي العمل تمس رة طويلة. بهذا 
الاعتفاد الستعوف: ناي لو كنت لطيفة ولع اعصية طا فدهن كل د 
على ما يرام. 


ساعد فلى الأمر أيضًا رؤيتي ل«كينيث» بوصفه يفتقر للذكاء. سنحت ل 
القرصة لتونيخة ومحاولة تنظيم: حياته: :ومن المحتمل أن .هذا كان تما زهيدًا 
بالسية اله مقابل. أن يعد من يطهق وثظف. .في جين تفعل هو ما بريدة 
بالتحديد من دون طرح أي اسئلة. 


كان إنكاري لوجود اي شيء على غير ما يرام عميقًا للغاية, إلى درجة انني لم 
أتمكن من التخلي عنه حتى تلقيت المساعدة. كان ابني بالغ التعاسة, ولم أدع 
نفسي أستوعب ذلك بكل بساطة. حاولت الحديث معه للعدول عن الأمر, 
ومزحت بشأنه, مما جعله على الأرجح يشعر أنه بحال أسوأ. كما رفضت أيضًا 
ل ا اما ا لس برام. أقضى 
«كينيث» ستة أشهر بعيدًا عن المنزل, ولم أكن قد أخبرت أحدًا أننا انفصلنا, 
مما جعل الأمر صعبًا أيضًا على ابني. كان عليه بدوره الاحتفاظ بالسرء وإخفاء 
ألمه بخصوص كل ذلك أيضًا. لم أرغب في الحديث مع أي شخص بخصوص 
الموضوع, لذا لم أسمح له بذلك. لم أرَ كيف كان بحاجة ماسّة إلى إفشاء 
السر. دفعتني المُعالِجة حقًا لأبدأ في إخبار الناس أن زواجي المثالي قد انتهى. 
أوة: كم كان من ؛الضعت على الاعتراف بذلك.: اعتقد. أن معاولة انتحار «ثاف 
كانت ببساطة طريقته في القول: «مرحى, ٠‏ للجميع! هناك شيء على غير ما 
يرام بالفعل!». 


حسئًاء نحن أفضل حالا الآن. لا زلت أنا و«ثاد» نتلقى العلاج معّا وعلى حدة, 
ونتعلم كيفية الحديث مع بعضنا والإحساس بمشاعرنا. كانت هناك قاعدة في 
ع ص الي a‏ 
مزحة. من الصعب جدًا بالنسية إل التخلي عن ذلك الدفاع., والشعور بما 
يحدث لي عندما أفعل, لكنني أصبحت أمهر كثيرًا في ذلك. عندما أذهب في 
مواعيد, تراودني الأفكار أحيانًا حول كيف يجتاجني هذا الرجل أو ذاك لأرتب له 
بعض التفاصيل الصغيرة في حياته, لكنني أذكى من أن أنغمس في هذا النوع 
من التفكير فترة طويلة. السخرية المحدودة بين حين وآخر من تلك النزعات 


القرضية الصغيرة لتقديم «العون». هي المزاح الوحيد لمعيف ان 
جلسات العلاج هذه الأيام. إن الضحك بخصوص كم كان ذ لك السلوك 
شعور جند. بدلا من الضحك للتستر على كل ما كان خاظنًا. 


استغلت «كوني» الفكاهة في بادئ الأمر لإلهاء نفسها ووا لديها عن الحقيقة 
المخيفة لعلاقتهما غير المستقرة. من خلال توظيف كل سحرها وذكائهاء كان 
اوا أن ت ا بعيدا عن بعضهقا: وبالتالي توفت سارها ولو 
بشكل مؤقت. في كل مرة حدث فيها ذلك, كانت تجد نفسها بمثابة الغراء 
الذي يبقي هذين المقاتلين معًاء مع كل المسؤولية التي تضمنها ذلك الدور. 
ولدت هذه التعاملات حاجتها إلى التحكم في الآخرين حتى تشعر بالأمن 
والأمان, ومارست تحكمها من خلال تشتيت الانتباه عن طريق الدعابة. 
أن کون ال لخا لخلامات الغضب والعداء لدق المحيطين بهاء وأن 
تتفادى أي تعبير من هذا النوع بمزحة في الوقت المناسب, أو ابتسامة ساحرة. 


كان لديها دافع مزدوج لإنكار مشاعرها الخاصة: أولا كانت فكرة احتمال 
انفصال والديها مخيفة للغاية بدرجة تفوق التحمل, وثانيّا. فإن اي مشاعر 
خاصة بها لن تؤدي إلا إلى إعاقة تقديمها لعرض جيد. سرعان ما اخذت تنكر 
مشاعرها تلقائياء تمامًا مثلما كانت تسعى للتلاعب والتحكم في المحيطين بها 
بصورة تلقائية. لا شك أن مرخها الضكل أذىئى: لتفور بقض الناسن: 8 
اأخرين: مثل «كينيث». ممن لم تكن لديهم الرغبة في التواصل على 

متستوى سوى أكثرها 0 انجذبوا لذلك الأسلوب. 


أن تستطيع «كوني» الحياة سنوات مع رجل يغادر لساعات في كل مرة, 
بمعدل متزايد, وأخيرًا بدأ يختفي ليلا ولا تسأله أبَدَا عن انشطته أو هكان 
تواجده خلال فترات الغياب تلك, هو مقياس لقدرتها العظيمة على الإنكار, 
وعلى نظيره من الخوف الكامن وراءه. لم تكن «كوني» تريد أن تعرف, ولم 
ترغب في القتال أو المواجهة, وأكثر من أي شيء آخر, لم تكن تريد الشعور 
بخوف الطفولة القديم, بان عالمها باكمله سينهار بسبب الخلاف. 


كان من الضعت جا جعل «ذكونئ» تلتزم بعملية علاجية تتطلب منها التخلي 
عن دفاعها الرئيسي, وهو الدعابة. كان الأمر كما لو أن أحدهم طلب منها 
التخلي عن تنفس الهواء. على مستوى من المستويات, كانت على ثقة من أنها 
لن تستطيع البقاء على قيد الحياة من دونه. نداء ابنها اليائس, بأن يبدأ كلاهما 
في مواجهة الواقع المؤلم لوضعهماء اخترق بالكاد دفاعات ا كوزي» الهائلة. 
كانت بعيدة عن الواقع إلى درجة شارفت معها على الجنون حقاء وأصرت فترة 
طويلة في أثناء العلاج على الحديث عن مشكلات «ثاد» فقط, منكرة ان لديها 
أي مشكلات خاصة بها. لطالما كانت «الشخص القوي». ولم تكن على وشك 
التخلي عن ذلك المنصب من دون قتال. لكنها بدات تشعر ببطء بامان أكثر 


غندها اضارت: اكتناستهداة1 لفون الدع الذي طهر على الط عدف لم 
تلجأ إلى المزاح. تعلمت «كوني» كشخص بالغ أن لديها تحت تصرفها آليات 
تأقلم أكثر صحة بكثير من تلك التي أفرطت في استخدامها إلى هذا الحد منذ 
ااا تعلهف أن کین أكثر ضدنا مما انت .عليه عند ونيوات کو ا 
مع فس ومع الأخرين. واستطاعت أخيرًا 3 تستعيد روح دعابتها, والتي 


بام فى الساذسة والثلائين:.مطلقة مرتية: 2 لابنين مراهقين. 


نشأتٌ في منزل غير سعيد يسوده التوتر. هجر والدي والدتي قبل ولادتي, 
وأصبحك ما بدا بالنسية إلى وكاته الضورة التقطية ل« الوالدة العرباء». لم نكن 
هناك أي شخص اکر فمن أعرفهم لديه أبوان مطلقان: وحيث إننا كنا حيس 
في لد تغلي عليها الظيفة الوسطى :في الكممينيات: شعرزنا. هذى قرابة 


وضعنا. 


عملت بجد في المدرسة, وكنت طفلة جميلة للغاية, لذا أحبني المعلمون. 
ساعد هذا كثيرًا. كان بوسعي على الأقل النجاح أكاديمئًا. أصبحت متفوقة حقًا, 
خيك حصلث على علامة امثياز في كل المواد طوال دراستي الابتدائية. في 
س الإعدادية, أخذ الضغط العاطفي يتراكم إلى حد كبيرء إلى درجة. آي 
قط على الآداء بشكل سيّئ. ذوعا ها كان غير ري a el eT‏ 
والذتئ. وكنت اخشى أن أحرجها. 


عقلت. والذتي د سكرتيوة عا وارك الان أنه كانت «فتيكه :وان 
الوقت. كان لديها أيضًا قدن كيين من «الكبرياء: وخزي عميق على ما أعتقد 
بسبب كونها مطلقة. كانت تشعر بعدم الارتياح بدرجة كبيرة عند قدوم أطفال 
احرين. إلى ارلا ها ففرا كان لاكسب ما ركفي تففاضا, ومع ذلك كانت 
لدينا هذه الحاجة الملِكّة إل الحفاظ على المظاهر. حستًاء كان من الأسهل 

فعل ذلك لو لم ير الناس فط المكان الذي نعيش فيه لذا لم يكن منزلنا مكاتًا 
هريخا على أفل. تقدير. غنذها ان يظلي :مني" الأصدفاء المبيت فعهم, كانت 
والدتي تقول لي: 


+ إتهم لا بريدونك:حقا: 


كانت تفغل: لك خرن لأنها لم تكن رند الاضطرارالأنترذ بالل وتستصيقهم 
ا لكنتي لم أكن أعرف ذلك بالطبع عندما كنت صغيرة. صدّقث ما 


فشا واا اومن ان دی ا كين | اللعاية اله اكب واه فن :هة الا مرد له 
ل ا ل ا ل لم كنم شاد حت في 
الحديت .قط حن الكذيه الي كنا افا وحن تحاول أن. تندو أفضل :مما كنا 
عليه غنذما تخرج: إلى العالم... أسعد وأغنى: وأكثر نجاحًا. كان الضغط لقعل 
ذلك شديدًا للغاية, إلا إنه كان غير معلن في الواقع. ولم أشعر قط أنه بوسعي 
حتى النجاح في ذلك. كنت خائفة للغاية من أن يتضح في أي لحظة أنني لست 
بمستوى الآخرين نفسه. في حين كنت اعرف كيف ارتدي ملابس انيقة واتفوق 
دراسيًا إلا إنني لطالما شعرت وكأني محتالة. فضلًا عن كل ذلك, كنت أعرف 
انى .فعرية. حتى- الفاغ لو کان الناس بحبونني» فذلك لآننئ أخدعهم. لو 
عرفوني جيدًاء . فسيبتعدون. 


أعتقد أن د أب ,زادت الأمر سوءًا, لأنني لم أتعلم قط كيف 
0ه 2 e‏ والدتن كند ا عن والدى :قما , لكن القليل 
الذي قالته جعلني أشعر أنه لم يكن يدعو للفخر على الإطلاق, لذا لم أطرح 
الأسئلة. كنت أخشى ما قد أكتشفه. لم تكن تحب الرجال كثيرًا على الإطلاق, 
وألمحت إلى أنهم في الأساس خطرون وأنانيون ولا يمكن الوثوق بهم. لكنني 
لم أستطع المقاومة, .ووجدتهم جميعًا ساحرين, بداية من الصبية الصغار في 
روضة الأطفال في أول يوم لي بالمدرسة. كنت أيحث بجد عن الشيء 
المفقود من حياتي, لكنني لم أكن أعرف ما هو. أعتقد أنه كان رغبتي الشديدة 
للغاية في الاقتراب من شخص ما, 9 أمنح العواطف وأتلقاها. كنت أعرف 
أنه من المفترض أن يحب الرجال والنساءء والأزواج والزوجات بعضهم. لكن 
والذين كانت تحبرتنئ يطرق حفية واخرزف غير حفية يدرحة كش ة5 أن الرجال :لا 
يجعلونك سعيدة, بل يجعلونك تعيسة , ويفعلون ذلك من خلال هجرك, والهرب 

مع أقرب صديقاتك, أو ونل كن ررق ا يطريقة اخرى. كانت 
لله نوكه الجكانات ال سا ا ااا ربما قررتٌ في 
وقت مبكر للغاية أنني سأعثر لنفسي على شخص لن يرحل, ولا يستطيع ذلك, 
رتفا شخصن: لا ريده احة اخ بعدها سيت على ما اعفن اتی اتخدت فل 
هذا القرار من قبل. واصلت التمثيل فقط. 


لھ لس التعبير عن الأمر بالكلمات قط خلال نشانى: الكن الظريقة 
الوحيدة التي كنت أعرف كيف أكون بها مع شخض ماء خاصة شخص ذكرء هي 
فب اكه لو كان سا الم لن يهجرني. حيتهاء. لأنني .شساكون متشغلة 
بمساعدته. وسيكون ممتنا 


ليس من قبيل المفاجأة أن صديقي الأول كان معاقا. تعرض لحادث سيارة: 
وکسر ظهره. ركان يرتدي دعامات للساق, ويستخدم عكازات فولاذية للمشي. 
كنت أضلي. لبلا كي حلفي الوت :مق لا يستطيغ الميقفي ذل نة كا نذهت 
للرقض-معًاء وكنت. أخلش بخانبه طوال"الليل:حستاء كان فقى: لظيقًا بها فيه 
الكفاية, وبالقطع كان يمكن أن تستمتع فتاة بالوجود معه من أجل صحبته 
فقط. لكني كان لدی سبب آخر. كنت برفقته لأنه كان آمنًا. حيث إنني كنت 
أسدي له معروقاء فلن أتعرض للرفض والأذى. كان ار خيارة بوليضة 
تأمين ضد الألم. كنت مجنونة حقًا بهذا الصبي, لكنني أعرف الآن أنني |< 
لأنه كان به عيب, مثلي. كان عيبه ظاهرًاء دا كار نو كي الشهور الراخة وأا 
أحس بكل ذلك الألم والشفقة حياله. كان أكثر صديق سوي لي, إلى حد بعيد. 
اتی بعده احداث جانحون. ومقصرون. جميعهم فاشلون. 


التقيت بزوجي الأول عندما كنت في السابعة عشرة. كان يواجه مشكلات في 
العدرسة ونرستب. كان والدة ووالدتة: متطلقين, إلا إنهما كانا الا الان 
يتشاجران مع بعضهما. مقارنة بخلفيته, بدت لخدو کان توسعي 
الاسترخاء بعص الشيء, وألا شعن بالخزي إلى هذا الحد. وبالطيع شعرت 
بالأسف البالغ حياله. كان متمردًا للغاية, لكنني ظننت أن السبب هو أنه لم 
ااا فلي 


علاوة على ذلك, كان ذكائي يفوقه بما لا يقل عن عشرين نقطة. وكنت بحاجة 
إلى تلك المزية. اخناج الأمر كل ذلك واک كي آبدا حثى في:-الاعتقاديانتي ند 
نه لن يهجرني من أجل شخص أفضل. 


e‏ وقد ظللنا متزوجين اثني عشر عامًاء علاقة رفض 
لقبول: .ها تقو كله بالف ا 
يكون, عوضًا عن ذلك. كنت على ثقة من أنه سيصير أسعد كثيرًا وسيتحسن 
شعوره حيال نفسه للغاية, لو أنه سمح لي فقط بان اريه كيف يربي اطفالناء 
وكيف يدير عمله, وكيف يتواصل مع أسرته. كنت قد واصلت الذهاب إلى 
المدرسة, وتخصصت بطبيعة الحال في علم النفس. كانت حياتي الخاصة 
خارجة عن نطاق السيطرة, وبائسة للغاية. وكنت هناك أذرس كيفية الاعتناء 
بالآخرين. حتى أكون منصفة مع نفسي, فقد كنت أبحث بجد بالفعل عن 
الأجوية: لكندى ظنتت أن وتاخ سعاذتى تكن :قي خعلة فين فض الواضع أنه 
كان بحاجة إلى مساعدتي. لم يكن يدفع فواتيره ولا ضرائبه. قطع وعودًا لي 
وللأظفال» لم يستطع الوفاء. بهاء. أغعضت. زبائته الذين. كاتوا ,يتصلون. بي 
للشكوى .من عدم |تمامه للمهاة الي دافا لهم. 


لاست آن اترک جى مت احدا :من رو على حفتفته ذا :من 
الشخص الذي أردته أن يكون: قضيت الأشهر الثلاثة الأخيرة. من الرواع وأا 


أراقب فقط... لا آلقي على مسامعه توبيخي اللانهائي ذاك, لكن آلتزم الصمت 
فقط وأراقب. أذركت حينها أنني لا يمكنني العيش مع طبيعته التي كان 

كنك ا رال الوقك حتي اف يمن خب الرحل الرائع الى ج أنه 
بوسعه أن يتحول إليه بمساعدتي. كان املى: فی أن تعير من أجلى هو فقط مما 
جعلني استمر طوال تلك التشنواءت. 


ومع ذلك, لم يكن واضحًا لي بعد أن لدي نمطًا في اختيار الرجال, الذين لم 
بحاجة إلى مساعدتي: أدركت ذلك فط بعد عدة علاقات أخرى مع رل 

: كان أحدهم مدمتا للحشيش, وآخر مثلي الجنس, وآخر عاجرًا 
جنسيًاء وآخر ارتبطت معه أخيرًا بعلاقة طويلة الأمد. كان مرتبطاً بزواج 
اسلا اا ا علحت أنه د يد أن 
تكون لي يد فيما حدث لي 


في ذلك الوقت, كنت طبيبة نفسية مرخصة, , وکانت حياتي كلها تدور حول 
مساعدة الناس. أعرف الان أن مجالي مليء بأشخاص مثلي, ٠‏ ممن يساعدون 
الآخرين في العمل طوال اليوم, ولا “يزاوت يشعرون بالحاجة إلى تقديم 
«المساعدة» في علاقاتهم الشخصية أيضًا. كان أسلوبي في التواصل مع ابتي 
قائمًا برمته على تذكيرهما و يا والقلق عليهما. كان ذلك هو 
كل ما أعرفه عن الحب: محاولة مساعدة الناس, والقلق بشأنهم. لم تكن بل لد 
ادن فكزة: عن كيفية قيول: الاخريق كما هم ريما لأنتئ لم اتقبل نقسي .5ظ 


أسدت لي الحياة خدمة حقيقية عند هذه المرحلة. انهار كل شيء بالنسبة إلىّ. 
عندما انتهت علاقتي مع الرجل المتزوج, كان ابناي يواجهان مشكلات مع 
القانون, وكانت صحتي مدمرة تمامًا. لم يعد بوسعي فقط الاستمرار في 
الاهتمام بالآخرين. كان الضابط المختص بمراقبة ابتي هو من أخبرني أنه من 
الأفضل أن ابد في العمل: على الأهتمام بنفسي: ونظريقة ها تمكنث :من 
سماع ما يقوله. بعد كل تلك السنوات في مجال علم النفس, كان هو من نجح 
أخيرًا في أن يجعلني أفهم. احتاج الأمر أن تتداعى حياتي كلها من حولي, حتى 
انظر إلى کسی وال عمق كراهتى ‏ لدان 


کان من اصعب الآمور التي عن على مواعيتها أن والدتي لم تكن ترغب حقًا 
في تحمل مسؤولية تربيتي؛ ولم تكن تريدني,. هذا كل ما في الموضوع 

بوسعي أن أفهم الان . كشخص بالغ, مدى صعوبة الأمر بالنسبة إليها. لكن كل 
تلك الرسائل التي أعطتها لي عن عدم رغبة الآخرين في وجودي حولهم, 
es‏ ا 


الكثير. لم آدع نفسي انصت للانتقادات التي كانت تلقيها علبي باستمرار, أو 
لأحس بكل العداء ل e‏ و لذا توقفث عن الشعور, وتوقفث عن 
الاستجابة, وبذلت كل طاقتي في التزام خسن السلوك ومساعدة الآخرين. 
ظالما كنت متشغلة:بالآخرين: لم يكن لدة وقت قظ للانتيان لذاتي والإحساس 
بالمف: 


كان الأمر صعبًا على كبريائي, لكنني انضممت لمجموعة مساعدة ذاتية مؤلفة 
من :نساء لديهن مشكلات شتيهة: فع الرجال. كانت المجموعة من. النوع الذي 
كنت أقوده عادة بصفة مهنية, كاك ٠‏ مجرد مشاركة متواضعة. مع أن 
غروري تأذى, لكن هذه المجموعة ساعدتني على تفحص حاجتي لإدارة 
الآخرين والتحكم بهم. وساعدتني على التوقف عن فعل ذلك. شرعت أتعافى 
من الداخل. كنت أعتني بنفسي أخيرًاء بدلا من الانشغال بالآخرين. وكان هناك 
كتير خا فن العمل الذي يجب إنجاره. ما إن بدات التركيز على محاولة التخلي 
عن إضلاء كل شخض في خياتى: حتي :ضار عل :التوقف فعلا عن الحديث! 
كان كل حديثي خلال فترة طويلة للغاية «بغرض المساعدة». كانت صدمة 
بالغة لي, أن اس مدى الإدارة والتحكم اللذين كنت أقوم بهما. اذك كيين 
سلوكى تی إلى شر عملي المهنى تشكل حدرق: ضرت أكثر مقدرة تكثير 
على أن أكون مع العملاء بطريقة داعمة, بينما يعملون على حل مشكلاتهم. 
كنك أشعر من قبل نهذة المسؤولية الكيرة لإصلاحهم: ضار من الأهم الان أن 
أفهمهم. 


مرّ بعض الوقت, تماق وجل لظف لم يكن بحاجة إليَّ على الإطلاق. لم يكن 

به أي عيب في الواقع. يشعرت بعدم الارتياح بدرجة كبيرة في البداية, وأنا 
أتعلم كيف أكون معه, بدلا من محاولة إعادة تشكيله من جديد. ففي النهاية 
كانت هذه طريقتي بأكملها في التواصل مع الناس. لكنني تعلمت ألا أفعل شيا 
سوى أن أكون على طبيعتي, ويبدو ذلك الأمر ناجحًا. أشعر وكأن حياتي بدأت 
الانزلاق لعاداتي القديمة مرة أخرى. يرال كل نشدي فيد حلي در غيب ياتا َي 
قيادة الأمور. لكنني أذكى من أن أستسلم لتلك الحاجة بعد الآن. 


ما علاقة كل هذا بالإنكار والتحكم؟ 


بدأت «بام» بإنكار حقيقة عضب والدتها وعدائها حيالها. لم تسمح لنفسها 
بالشعور بما يعنية كوتها شتا غير فرحب ية, بذلا من طغله محبوية في غائليها. 
لم تسم لنفشها بالشعور. قط لان ذلك كان مولا للغاية. في الو 
هذا العجر عن اال مشا غوها وال ساون وا من الارباظ بالرحال ال 
اختارتهم لاخَما. كان نظام التحدير العاظفي الخاض بها والذق كان تسبيغدها 


عنهم في ظروف أخرى, معطلا في بداية كل علاقة, بسبب حالة الإنكار 
المتقدمة للات خت انها لم تسشتظع الشغور بطبيعة الوفجود مغ أولتك الرجال 
الا السو الظو ار سر وسور تي امد للب عي 
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إن نمط «بام» في تنمية علاقات يكون دورها فيها هو التفهم والتشجيع 
وتحسين تقر نكا هو أسلوب كثيرًا ما توظفه النساء اللاتي يُفرطن في الحب, 
وعادة ما ينتج عنه عكس النتيجة المرجوة تمامًا. بدلا من شريك ممتن ومخلص 
يرتبط بها من خلال تفانيه واعتماده عليهاء ل اا ا ا 
يصبح لديها رجل يزداد تمردًا واستياءً وانتقادًا لها. بدافع من حاجته الخاصة إلى 
الخفاظ ‏ على استقلاليتة واجترامة لذاته:: بجت عليه التوقفق, عن .رؤتتها 


باعتبارها الحل لجميع مشكلاتة, و لها بدلا من :ذلك مصة را للكثين منهاء إن لم 


عندها يحدث هذا وتتداعى العلاقة. تغوص المرأة في شعور أعمق بالفشل 
واليأس. سا لم الم لك لوي E‏ لك مركي 
أكبر, وفي الحفاظ عليه؟ هذا يفسر لِمَ ثتيع مثل هؤلاء النسوة, 

الأحيان, اده سه ار دوا ينها EO‏ ل 


كه توف أا مد وة کسر هة اانه لل تلك المرا ةنما لم تست 
القدرة على فهم الحاجة الأساسية التي تدفعها. استغلت «بام» مهنتها. مثل 
كثير من الآخرين العاملين في المهن التي تقدم العون, لتعزيز إحساسها الهش 
أل لمكن شط النواضك سوي م الاعنياج لدى اا نر فى 
محالات اهار عن طرق لتفادة .شعورها العمين يعدم الكقاءة والتقص. .لم 
الو بعادي لك حل تنوف إلا يعد ان ريس الا الا ال 
للتفهم والقبول اللذين حصلت عليهما من اقرانها في مجموعتها. 


((ستليشسيت»:فئ الخامنينة والأربعيقة: مطلقة::وام:لظفلين تيان مغ والدهمًا 
في الخارج. 


من المحتمل أو ناكو فوماضيت اکر کن اة رجحل في جا تي وا لطر إلن 
ا 0 او محتالا, أو 
مدمتًا للمخدرات او الكحوليات, أو مثلى مثلي الجنس أو مجنوتًا. مائة رجل 
مستحيل! كيف عثرت عليهم جميعًا؟ 


ت - 


كان والدي قسيسًا في البحرية. هذا يعني أنه تظاهر بكونه رجلا طيبًا ومحبًًا في 
كل..مكان. سوئ الفترل: حيث لم تحمل" تقنفية عناء كونه أي «نشيء بخلاف 
طبيعنه... قاشتاء :وفطلا وانتقا دا وأناننًا ؛ كان :هق:ووالدتي كلاهما يؤمن يأننا 
تحن الأطفال موجودون لمساغدته على أداء تمثيليته المهنية بنجاع. كان من 
المقترض أن تبدو مثالفين من خلال الحضول: على. الدرحات النهائية: ؤبان 
نكون فاتنين اجتماعيًاء وبألا نقع في المشكلات أبدًا. كان ذلك مستحيلًاء نظرًا 
للاجواء السائدة “في. المنزل.. ضار الخو مقلا بالتوير قى أي وفقتث وجد فيه 
والدي بالمنزل. لم يكن هو ووالدتي متقاربين على الإطلاق. غلب عليها الغضب 
كلما قعل .والدي شيا طلبته منهج كان يتعمد افسادة. کان هناك غيب .ما في 
مائدة الطعام ذات مرة, وأصلحها بمسمار بالغ الضخامة, فأفسد القطعة 
باكملها تعلمنا خا أن ركه وشا نف 


ع 'التفاعه ضار موعوة| 'بالمتزلع كل يوم وکل الله الها فى (مفعرة: 
متجهمًا. لم يقل الكثير لكن مجرد وجوده هناك جعل الحياة صعبة بالنسبة إلينا 
جميعا . كرهته حفا. الم أتمكن ساعتها من رؤية أنه يعاني مشكلات: خاضة بة. أو 
أننا كنا كذلك نحن أيضاء بطريقة استجابتنا له وسماحنا له بالتحكم فينا بوجوده. 
0 مستمرة: من سيتحكم في الآخر؟ وكان هو يفوز دومًا بشكل 


على أي حال, كنت قد نشأت منذ زمن. وصرت المتمردة في الأسرة. كنت 
غاضبة, مثل والدتي تمامًا. وكانت الطريقة الوحيدة التي بوسعي التعبير بها 
عن ذلك هي أن أرفض كل القيم التي يجسدها والداي, وَأ ا وأحاول أن 
أكون على النقيض من كل شيء وکل شخص في أسرتي. أعتقد أن أكثر ما 
أغضبني هو انتا كنا تند و طبيعيين جدا من الخارج. أردت أن أصرخ من فوق 
اس الال معلنة كم كان ا اا وارد اداس ا 
يلحظ الأمر. كانت والدتي وشقيقاتي على استعداد لاعتباري انا مَن تعاني 
المشكلة, فقدمت لهن خدمة:بآن لعبت:دوري:بشكل كامل: 


اتشات جحرفة غير :مضرح هاا قى المد رة الثانونة:بالقاغدة البجحروة :مها اثار 
كثيرًا من المتاعب. بعدها رحلت للالتحاق بالكلية. وما إن سنحت لي الفرصة 
حتى غادرت البلاد. لم أستطع الابتعاد عن المنزل بمسافة كافية لإرضائي. كنت 
بالغة التمرد ظاهرنًا. لكن بالداخل لم يكن هناك شيء سوى الارتباك. 


وفعت تجربتي الجنسية الأولى عندما كنت في هيئة السلام, ولم تكن مع 
المعلومات حول الولايات المتحدة, ا كأنني معلمته.. قو واک 


حكمة وأكثر خبرة بشؤون الحياة. تسبّب كوني بيضاء وهو أسود في إثارة كثير 
ل ل ل لذاتي بوصفي متمردة. 


NT‏ ع اله 0 کان أ اا ا ل 
دل جرال جتان نك E 1 E RG E RR ١‏ 
والاستقلالية, وبأنني أنا المتحكمة. 


كنا متزوجين سبع سنوات, ونعيش في الخارج, وكنت أشعر _بضيق بالغ وغير 
سعيدة : لكنني لم أعرف السبب. ثم قابلت طاليًا يتيمًا شاناء وبدات علاقة 


NS‏ كان هذا الشات بعيم علاكات 
عشاق :من الدكور أيضاة لكنني لم أكترث. جربنا كثيوًا من الأشياء من الناحية 
الجنسية. وحطمنا كل القواعد. كانت مغامرة بالنسبة إليّ, لكنني ما لبثت أن 
شعرت بالضيق ثانية بعد فترة, وأخرجته تدريجيًا من حياتي كعشيق, فخ ااا 
زلنا أصدقاء حتى اليوم. بعده جاءت سلسلة حاو من التورط في علاقات مع 
عض السات المحطة ا افقل له ي على اقل تقدير. 
كما معظمهم المال مني أيضًا أحيانا الاف ا وورطني اثنان 


لم تكن عندي أدنى فكرة أن لدي مشكلة, حتى مع حدوث كل هذا. حيث إن 
کل رجل من SEN EL‏ فقد شعرت بأنني 


فوت إلى ا ا المتحدة ور في غلاقة و کان وا سا 
الجميع. کان مدمتا للكخوليات إلى درجة أنه أضيت بتلق في المخ. كان يستثار 
بسهولة: إلى درجة. العنف.-ونادا ها بستحم وله يكن حمل تروكان واک 
عقوبة السجن بسبب جرائم متعلقة بتناوله للشراب. ذهبت برفقته إلى الوكالة 
أن أقابل أحن مستساريهة :ال نه کان ال أا 
SS TT‏ ظننت أن هذا 
ذهبت بالفعن لجلسة افا ريدم 00 هذه المرأة أتحدث على الفور عن 
طريقة تواصلي مع الرجال. لم أكن قد نظرت لحياتي من تلك الزاوية قط 
ب و ال م cl‏ 
الذي خلفته. 


كنت قد كتمت كثيرًا من المشاعر كطفلة: إلى درجة آنني صرت بحاجة إلى 
كل الدراما التي وفرها هؤلاء الرجال, حتى أشعر فقط بأنني على قيد الحياة. 
المشكلات مع الشرطة, والتورط مع المخدرات, والمؤامرات المالية, 
والأشخاص الخطرون, والجنس المجنون, صار كل هذا من أمور الحياة العادية 
بالنسبة إلىّ. في الواقع. حتى في وجود كل هذا كنت ما أزال عاجزة عن 
الشعور ا شيء مهم. 


واظبتٍ على ا وبدأت أذهب ا نسائية بناء علي اقتراح 
إلى رخال و اسا ا يمكنى ال فيه دن جلان جهودي 
لقضا عدهض علي الرقم من .خضوعي: للنخا ل التفيبي في اسا دواد 
وسنوات, وانا أتحرث بلا نهاية عن كراهيتي لوالدي وعضبي من والدتي, لكنني 
لم أربظ ذلك قط بهوسي بالرجال المستحيلين. مع انني اعتقدت دومًا أن 
التحليل النفسي أفادني كثيرًا, اا لم يشا اف شير أتقاطي. فى 
الواقع, عندما أتفحص سلوكي, أرى أننى لم أزد إلا سوءًا خلال e‏ ال 


الآن, في الاستشارة والمجموعة: وفي حينٍ بذات ان أخذية علاقاتي مع 
الرجال تصير أكثر صحة بعض الشيء هي الأخرى. تورّطت منذ فترة في علاقة 
مع مريض بالسكر كان يرفض تناول الأنسولين الخاص به؛ وكنت هناك أحاول 
مساعدته من خلال توبيخه بشأن خطورة ما يفعله, ومن خلال محاولة تحسين 
تقديره للذات. قد يبدو الأمر مضحكاء لكن علاقتي معه كانت خطوة للأمام! 
على الأقل لم يكن مدمنًا تمامًا. مع ذلك, كنت أمارس دوري المألوف بوصفي 
المرأة القوية المسؤولة عن رفاه رجل. سأدع الرجال وشأنهم لبعض الوقت, 
لأنني أدركت أخيرًا أنني لا أرغب حقًا في الأعتناء برجل, وما زالت هذه هي 
الطريقة الوحيدة التي أعرف كيف أتواصل بها معهم. كانوا فقط الطريقة التي 
اتحنب من الها الاغتناء بنقسي عمل على غلم حي :تقستي. .والاعتناء 
بنفسي على سبيل التغيير, والتخلي عن كل هذه الأشياء المشتتة للانتباه, لأن 
هذا ما كان يُمثلة الخال في حياتي: لكن: الأمر خخيف» لأنني. كنت: أمهر.في 
الغناية :بهم أكثر من قدرتى على العناية بتغنيدئ: 


مرة أخرى, نرى الفكرتين المتلازمتين: الإنكار والتحكم. كانت عائلة 
«سيليست» في حالة من الفوضى العاطفية, لكن هذه الفوضى لم يعترف بها 
أو يُعبر عنها صراحة. حتى تمردها ضد قوانين ومبادئ أسرتها لم يُلمّحِ إلا 
بصورة غير مباشرة إلى صميم الاضطراب البالغ في الأسرة. E‏ بصي لكن 
بخلاف واحد, وهو القضب على دالدها: العدم 0 .وعلئ باقي 
أسرتها لرقضهم الاعتراف» بمتشكلاتهم أو بألمها. لكن غضبها كان من دون 


هدف محدد. لم تفهم أنه 1-0 من عجزها عن تغيير الأسرة التي أحبتها 
واحتاحت البها: لم تتمكن من ي من احتياجاتها العاطفية للحب والأمان 
في هده اندي لذ بعلت ون 0 ت تستطيع التحكم فيهاء مع آخرين لم 
يكونوا متعلمين 5 ذوي خبرة» ا ميسورين مادنا أو لهم مكانة اجتماعية 
مثلها. 0 لهذا النفط كن البو صل من خلال عدم ملاءمة 
تدرجة کنر الضووة التمطية للمشتودين وفع ذلك الم تنه 0 
الذكية, الواقية: المتعلمة؛ والخبيرة بشؤون الدنيا: لكل الإاشارات خول عدف 
مرضية هذه العلاقة وعدم ملاءمتها. إن إنكارها لمشاعرها الخاصة ولإدراكها, 
وحاجتها للتحكم في الرجل وفي العلاقة, فاقوا ذكاءها بكثير. تضمن جزء كبير 
من تعافي «سيليست» تخليها عن تحليلها العقلاني لنفسها ولحياتهاء والشروع 
في الإحساس بالألم العاطفي العميق المصاحب للعزلة الهائلة التي عانتها 
على الدوام. كانت 0 الجنسية العديدة والغريبة ممكنة فقط لأنها كانت 
هذة العلاقاتبالفعل. من أن تحط العا دة بالثقارب الحقيفي مع الأخرير. 
خلت الدراما والأتارة .محل شذة الحميمية المخيفقة. كان التعافي يعدي البقاء 
ساكنة مع نفسهاء من دون رجل يصرفها عن هدفهاء ويحس مشاعرهاء بما في 
ذلك الغرلة: المؤلمة. كما كان يعني أيضااوجود نشاء: أخزيات فمن أن سلوكها 
ومشاعرها يؤيدان جهودها للتغيير. بالنسبة إلى «سيليست», يتطلب التعافي 
تعلم كيفنة التواضل مع التساء الأخريات والئقة تفن إلى جانت التواضل: مع 
ذاتها وا ةة ها: 


بعت أن تفم :فاضت علاقة: مع فشا :قبل أن تكن جن التواضل 
بطريقة صحية مع آي رجل, ولا يزال مامه بعض العمل الشاف في ذلك 
المجال. كانت كل علاقاتها مع الرجال في الأساس :فجرد اتعكاس. لأغضب 
والفوضى والتمرد بداخلهاء وكانت محاولاتها للتحكم ف أولئك الرجال أيضًا 
نها و كلها اكتسيتة مدا من د 0 سيتعكس. هذا على 
تفاعلوا امع الرخال. لن ع س مر اما جورلا به أو أن يحبها 
هو ويثق بهاء حتى تتعلم أن تحب نفسها وتثق بها. 


ترتكب كثير من النساء خطأ البحث عن رجل يُقمن معه علاقة, من دون إقامة 
عات يمع امن أولا رین مره رجحل الى لهو ادها تن الال 
لا بد أن يبدأ البحث من المنزل: من داخل الذات. لا يمكن أن يحبنا أحد أبدًا 
در كفي اعا ما ل بحب افا لأننا عندما نسعى باحثات عن الحب 
بفراغنا الداخلي فلا يمكننا آن جد وى عرنر من الفراغ. ما نظهرة في جانا 
هو اتعكابين: لما يكمن فى أعماقنا: مغتفداتنا بخضوض قيمتنا الذانية:.وحفنا في 


عن وما نستحقه في الحياة. عندما تتغير هذه المعتقدات, تتغير حياتنا 


«جانيس»: في الثامنة والثلاثين, متزوجة, وأم لثلاثة مراهقين. 


أحياا. عندما تكونين قد عملت بجد بالغ للحفاظ على المظاهر من الخارج, 
ضير من المستحيل: عملا أن تظهزي لاي تشخض ها نخدت الل في 
الداخل. يصعب حتى أن تعرفي نفسك. ظللت سنوات وسنوات ت أخفي ما يدور 
في المنزل, وأنا أتظاهر على نجو رائع في الخارج أمام العامة. بدأت في وقت 
ميك كطفلة في ال رة اتحكل. المسؤولية: واترتقج للمناضت, واقود 
الأمور. كان شعورًا رائعا. في بعض الأحيان اعتقد انه كان بوسعي البقاء في 
المدرسة الثانوية إلى الأبد. هناك, كنت شخضًا يمكنه النجاح. كنت ملكة حفل 
مباراة الإياب, وقائدة فريق الرقص, ونائب رئيس الصف النهائي بالمدرسة 
0 م إنه تم له لي أنا عن بوصفنا أكثر زروجين فاتنين في 


بدت الا شقن حيدة في المنزل أيضًا. كان والدي موظطف مبيعات, ويجني كثيرًا 
من الغال. كان .لديا متزل كر لظيف به حمام, ماح وکل ها كنا نريذه قرا 
من تاحية الأشياء المادية: كان الشيء- المفقود كله بالداخل خت لم رركن 
ظاهرًا. 


قضى والدي معظم الوقت تقريبًا على الطريق. كان يُحب البقاء في 
القوتيلات, والتقاط النساء فن البارات كلما :وجد في المترل مع والدني: كانا 
يشتبكان في مشاحنات رهيبة. وعندها كانت تضطر هي, وأي شخص آخر 
موجود في المنزل في ذلك الوقت, للاستماع إليه وهو يقارنها بجميع النساء 
الاخريات الاي عرفهن. كانا يستيكان جحسدا أيضًا. عند حدوث ذلك كان 
شيقيقي يحاول ف هدا أو كنت اضطار لل هالا افرط كاك الوم يننا 


بعد رحيله وكودته إلى الطريق ثانية, كانت والدتي عادة ما تجري هذه 
المعادنات: المطولة معي أا وشقيقي: .وستالنا ما اذا كان :عليها أن هجر 
والدي. لم ترقت اف فنا في تحمل مسؤولية ذلك القزار فلي الركم من كرهنا 
لشجارهما. لذا كنا تخاول نفاذي. الرد. لكنها لم ترحل قط أء نظرا لخوفها البالغ 
من فقدان الدعم المادي الذي يوفره. شرعت تزور االطببي كثيراء نداب 

تتناول الأقراص بدلا من ذلك كي تتحمل الأمر. لم تهتم ساعتها بما يفعله 
CEN‏ يقد خولها لتر فها: امتشار رت لحمل كر من 


مسؤولياتهاء لكنني لم أمانع من بعض النواحي. كان ذلك أفضل من الاستماع 
إلى الشجار. 


حاول, الوقت الذي التقيت فيه بزوجي المستقبلي, کت ف مدعت اة 


گان #روس» يغاي بالقعل مشكلة فى اول الراب عندما الفا في عامنا 
الدراشي الثالث بالمدرسة الثاتوة حي إنه كانت له كنية ت كان 
يشرب كثيرًا للغاية من ربيرة تبر جررها نسبر». لكن ذلك لم يزعجني. كنت على 
نف من ای اھ کی ذولي اھر أى غادات رف لذى راطالا :فق لي 
إنني ناضجة بالنسبة إلى عمري. وقد صدقت ذلك. 


كان هناك شيء بالغ الغذوة في نتروبي» إلى درجة أنني اتجذيت أله على 
7 ذكرني يكلب كوكر سبانيل, كله ناعم وجذاب, بعيون بنية كبيرة متسعة. 
بنفسي. شعرت أنه عل فو ذللك: لأنه كان خجولا للغاية. تواعدنا 
بانتظام منذ ذلك الحين. لم يكن يحضر الموعد من وقت لآخر, وكان يندم 
للغات في اليوع 'التالي:.وتعتدر. ك الاه عار في اول الراب وبي 
كنت أعظه واويخة: وأخيرًا أسامحه: كاد يبدو فا لأنني كنت موجودة لأقوّم 
سلوكة. لطالما كنت ایا له, بقدر ما كنت ضديعة. كنت أخيط طرف سززاويلة: 
وأذكره بأعياد ميلاد أفراد أسرته, وأنصحه بما عليه أن يفعله في المدرسة وفي 
مستقيله المهتي: كان. لدى«رفيي» أبوان لطيفان: لكن كان هناك ستة أيناء. 
كان جد العريض بعش ميم أيضا, كان الح سين الى كد ها .تست 
كل ذلك الضغط, وكنت على أتم استعداد لتعويض الاهتمام الذي لم يكن 
«روبي» يحطى به في المنزل. 


لحقه الدور في التجنيد بعد أن ترك المدرسة الثانوية بعامين. كان ذلك خلال 

مرحلة مبكرة من التطورات في فيتنام, وكان الشاب يعفى من الخدمة في 
حال ما إذا كان متزوجًا. لم أستطع تحمّل فكرة ما سيحدث ل«روبي» في 
فام جمكتني القول ئي كنت أخشى تعرضه للاضابة أو القتل: لكن لو 
تحريت 'الصدق قعل الاعتراف ‏ باقن كنت أخشى حتى-٠بدرحة‏ اشد أن تكبر 
هناك, ولا يعود بحاجة إلى بعد رجوعه. 


أوضحت على نحو جلي أنني على استعداد للزواج منه لإبقائه خارج الخدمة, 
وهذا هو ما فعلناه. تزوجنا عندما كان كلانا في العشرين من العمر. أذكر أنه 
ثمل للغاية في حفل الزفاف, إلى درجة أنني اضطررت للقيادة كي نتمكن من 
الذهاب لقضاء 'شهر العسل. مثل الأمر مرخة كبيرة. 


وات ستكلة کروی ا اول ال ات فو ا و مول انا ان کان هول الك 
إنه تجاعة: لى الابتغاد عن كل الضغوط وا قاروا فى سر رة لان 
ذهب إلى كثير من رجلاتء الصيد, . وقضى كثيرًا من الليالي بالخارج برفقة 
أصدقائه. لم أغضت حفا قطء لأنني شعرت حياله بالاسف الشديد. اختلقت له 
الأعذار في كل مرة تناول فيها الشراب, وحاولت بجد أكبر أن أجعل الوضع 
ألطف في المنزل. 


أعتقد أنه كان بوسعنا الاستمرار على هذا النحو إلى الأبد. والأمور تزداد سوءًا 
بعض الشيء كل عام, إلا انهه" لاحظوا أخيرًا في العمل أنه يتناول الشراب. 
00 0 في العمل ورتیسه؛ ا عار إما أن يقلع عن الشراب أو 


حينها بدأث المشكلة. طوال تلك السنوات التي كان «روبي» خلالها يتناول 
الشراب ويفسد الأمور, كنت أعرف شيئين: الأول أنه بحاجة إليّء والثانيء أنه 
لا يوجد شخص آخر سيتحمله. وكانت هذه الطريقة الوحيدة التي يمكنني أن 
أشعر بها تالاماتن. نعم اصطررت لتحفل الكين لكن كان الاجر على ما يزام: 
لفح خت هن 5 قام والدي فيه بأشياء أسوأ كثيرًا من أي شيء فعله 
«روبي» علت الإطلاق. كان والدي بيبصرب والدتي, وأقام 7 من العلاقات مع 
النساء اللاتي التقاهن في البارات. لذا لم يكن وجود زوج يفرط في تناول 
الشراب فقط أمرًا شافًا بالنسبة إلى لهذا الحد. بالإضافة لذلك, كان بوسعي 
إدارة المنزل بالطريقة التي أريدهاء وعندما كان يفسد الأمور حقًاء كنت أويخه 
وأبكّي فيستقيم سلوكه لأسبوع أو أسبوعين. لم أكن جنا أرب فيها هى أكدر 
من ذ 


لم أكن أعرق :آنا من هذا بالط حتن أقلع عن الشرات: فجاأة: أخذ «روبي» 
ر العاجز يذهب لاجتماعات زمالة مدمني الكحوليات المجهولين كل 

ليلة: وتكون الصدافات, ويجرئ محادتات جادة عبر الهاتف: مع أشخاض لم أكن 
أعرفهم حتى. ثم حصل على كفيل في زمالة مدمني الكحوليات المجهولين, 
وكان هذا الرجل هو من يلجأ إليه في كل مرة تكون لديه مشكلة أو سؤال. 
احسست وكانني طردت من وظيفتي, وكنت غاضبة! مرة اخری. لو كنت 
سأتحرى الصدق, فعلىَ الاعتراف أنني أحببت الوضع بأكمله بشكل أفضل 
عندما كان يتناول الشراب. كنت أتصل برئيسه في العمل قبل إقلاعه عن 
الشراب:باعذار مختلقة: عتدما كان «روبي» يغاتي اثار الشراب بدزجة تمنعه 
من الذهاب للعمل. كذبت على أسرته وأصدقائه بشأن المتاعب التي تورط 
فيها في العمل أو القيادة في حالة سكر. بصفة عامة, عالجت أمر المشكلات 
بينه وبين الحياة. والآن, لم يعد بوسعي حتى الدخول في اللعبة. كلما كانت 
هناك حاجة إلئ التعامل :مغ امز صعت, كان يتصل هاتفنًا يكقيله, الذي صهم 


ہے 


دومًا على آن يواجه «روبي» مشكلاته وجهًا لوجه. عندها كان يواجه الأمر, يا 
كان, وبعدها يتصل بكفيله مرة ثانية ليعطيه تقريرًا. خلال كل ذلك ثرکٿ على 


مع أنني عشت سنوات مع رجل غير مسؤول, ولا يُعتمد عليه وغير أمين بدرجة 
كبيرة: إلا إئنا'وجدنا أنفييا اجر أكثن مما فعلنا في أى وقت مضى, عيدها 
أقلع «روبي» عن الشراب تسعة اسه وكان بحسن في كل المجالات. أكثر 
المخيولنة م و ندا الأمر انی كنت أكبر خط هدد 
إقلاعه عن الشراب! 


كنت أ سد لكوم ظللت الطلاق, ندا اعلك بي :ر وجه كفي وسال اذا 
كان بإمكاننا أن نلتقي لنتناول القهوة. وافقث على مصص دید . وأوضحت 
هي الأمر ببساطة. تجدئث عن مدى الصعوبة التي واجهتها عندما اقلع زوجها 
د تحدثٿ عن مدى ٠‏ استيائها من اجتماعاته 5 زمالة مدمني 
مفخرة. O aT‏ يا ا ا 
اسر واضتدفاء ف فى اللات المجهولين ساعدتها کل كار و قي 
على حضور بعض الاجتماعات. 


حسئًاء استمعث فقط من دون اهتمام. كنت ما أزال أعتقد أنني بخير, وأيضًا أن 
«روبي» مدين لي بالكثير لتحمله طوال تلك السنوات. شعرت انه يجب عليه 
محاولة تعويضني عن ذلك بدلا من؛ الذهاب للاجتماعات طوال الوقث. لم تكن 
لدي آي کی عن مدى ال التي يواجهها خو ری مل عن الات 
ولم يكن ليجرؤ على إخباري لأنني كنت سأملي عليه كيف يقوم بالأمر, وکانني 
كنت أعرف أي شيء عن ذلك! 


بدأ أحد أبنائنا في السرقة في هذا الوقت تقريبًا. وواجهته مشكلات أخرى في 
المدرسة. ذهبت أنا و«روبي» لاجتماع للآباء. وبطريقة ما ثار الحديث بأن 
«روبي» مدمن كحوليات متعاف یحضر اجتماعات زمالة مدمني الكحوليات 
المجهولين: اقترخت القستشارة بشذة أن بذهي اها لزمالة :وعم المراهفين 
ناء مدمني: الككولنات ال وولو وسال لو كس أنارفي رمال دعم 
البالقيرة من امدق وإصدذاء مدعي الكقوليات. الول اة ايه 
محاصرة. لکن هذه المرأة كان لديها كثير من الخبرة مع اسن قبل اشر تناء 
وكانت لظلقة للغانه مفي: يذ جميع انائنا في الذهات لزمالة دعم المراهنين 
من أبناء مدمني الكحوليات المجهولين, لكنني بقيت بعيدة عن زمالة دعم 
البالعين .مح اسن وات اء عدمنى 'الكحوليات الفجيولش. قفرت راي 


إجراءات الطلاق, وانتقلت آنا والأولاد إلى شقة. عندما حان الوقت لتسوية كل 
التفاصيل, أخبرني الأولاد بهدوء أنهم يرغبون في العيش مع والدهم. شعرت 
بالانهيار. كنت قد ركزت كل اهتمامي عليهم بعد أن تركت «روبي», وها هم 
يختارونه بدلا مني ! اضطررت لأن أدعهم يذهبون. كانوا كبارًا في السن بما 
نکی .لوروا سدم خلفني ذلك وحدي مع نفسي فقط. ولھ ستية: أن 
و . كنت مرعوبة ومكتئبة وهيستيرية في 
وت داته 


7 أرديك 0 ألوم 2 وما مدمني ا ال 0 کل 
اک ونكت ا جا 1 اجتماع: لرمالة. دعم البالغين من اسن 
وأضدفا ء مدقي الكجوليات المجهولن: د النوم الالن وان ف مع أن 
كنت غاضبة وخائفة للغاية. بدأت ارق ببطء شديد, كم كنت مريضة. ذهبت 
للاجتماغات كل بوم لثلاثة أشهر. بعدها ذهبت ثلاث أو أريع: زات ف أسبوعيًا فترة 
طويلة. 


أتعرفين, تعلمت بالفعل في هذه الاجتماعات أن أضحك على الأشياء التي كنت 
آخذها على محمل الجد بشكل كبيرء مثل محاولة تغيير الآخرين, وإدارة حياة 
الغير والتحكم فيها. وكنت أنصت للآخرين وهم يتحدثون عن مدى الصعوبة 
التي يواجهوتها: في" الاعتناء: با نفاسهم فدلا من تركير جل استمامهم علق مدمن 
الكحوليات. كان ذلك صحيحًا بالنسبة إل أيضًا. لم تكن لدو أدنى فكرة عما 

أحتاجه حتى أكون سعيدة. لطالما اعتقدت لق سأكون سعيدة بمجرد ان 
يستقيم سلوك الجميع. رأيت هناك أشخاضًا بالغي الجمال؛ وكان بعضهم برفقة 
ا ل عي رك مساك ال 0 
القدهة قي الاهمام نكل شيء وكل. شخض. والتصرف: كاحد الأنوين. جال 
مدمن الكحوليات. ساعدني الاستماع لبعض هؤلاء الأشخاص, وهم يتحدثتون 
عن طريقة تجاوزهم لمشكلة البقاء بمفزدهم ومشاعر الخّواء. علي العثور 
على طريقي آنا أيضًا. 'تغلمت التوقف. عن الشعور بالرتاء للذات: وأن أكون 
ممتنة لما امتلكة في حياتي. سرعان ما توقفت عن البكاء لساعات, ووجحدت 
أن لد كرا من: الوقت: لذا ذهبت للعمل يدوام حرزئي: ساعدتي ذلك أيضًا. 
رات زرحا لفعلي مشا ها بمعردى تاطا الم يمض كتير :من 'الوفك 
حتى كنت انا و«روبي» نتحدث عن العودة لبعضنا . كنت اتوق لأن ا غمار 
الأمز على الفورء لكن كقيله نصحه بالانتظار لبعض الوقت. قالت لي زوجة 
كفيله الشيء ذاته. لم أفهم ذلك ساعتهاء: لكن جميع الأشخاض الآخرين في 
البرنامج اتفقوا معهماء ل لذا ذا ألا الموضوع. أرى الآن لِم كان ذلك ضرورنًا. كان 


قبل ان اعود إلى «روبي». 


كنت خاوية للغاية في بادئ الأمر. شعرت وكأن الريح تصفر من خلالي. لكن مع 
كل قرار اتخذتم لنفسيء امتّلأ ذلك المكان الخاوي قليلا. كان على أن أكتشف 

ا وما أحية وما لا أحنةه: وما أويدة: لقسى: ولخيانى: لم يكن بوسعي 
تعلم هذه الأشياء ما لم يتوفر لي وقت بمفردي, من دون وجود أي شخص آخر 
ار 7ه فى ودود يستكي | خر كنت افصّل كثيرًا إدارة حياة 
ذلك الشخص بدلا من أن أعيش حياتي 


عندما شرعنا نفكر في العودة لبعضناء وجدت نفسي أبدأ في الاتصال 
ب«روبي» بخصوص كل شيء صغيرء وارغب في مقابلته والحديث حول كل 
التفاصيل. شعرت بنفسي أتقهقر للخلف في كل مرة اتصلت به لذا في 
النهاية عندما كنت أحتاج شخصًا كي أحادثه. كنت أذهب لاجتماع أو أتصل 
بشخص في البرنامج. بدا الأمر وكأنني أفِطم نفسيء لكنني كنت أعرف أن 
على أن أتعلم ترك الأمور تنساب بينناء بدلا من أن أهبّ طوال الوقت محاولة 
إجبار الأمور على السير بالطريقة التي أرغبها. كان هذا التراجع بالغ الصعوبة 
بالنسبة إلى. أعتقد أنه ربما كان من الأصعب كثيرًا لي أن أدع «روبي» وشأنه, 
أكثر مما كان صعبًا عليه هو أن يدع الكحوليات وشأنها. لكنني كنت أعرف أنه 
يتوجب على ذلك. وإلا كنت شاد لق إلى كل الأدوار القديمة مرة أخرى. إلأمر 
مضحك: أدركت أخيرًا أنني لن أكون مستعدة للعودة إلى الزواج, حتى أحب 
الحياة بمفردي. مر عام تقريباء وفي وقټ ما خلال ذلك عدت أنا والأولاد 
و«روبي» معًا. لم يكن يرغب في الطلاق قطء مع أنني لا أستطيع أن أفهم الآن 
لِم لا. كنت متحكمة فيهم جميعًا بصورة بالغة. على أي حال, فقد تحسنت, 
وأرخيت قبضتي عنهم جميعًا بدرجة أكبر, ونحن حقًا على ما يرام الآن. الأولاد 
في زمالة دعم ا من ابناء مدمني الكحوليات المجهولين: ٠‏ و«روبي» 
في زمالة مدمني الكحوليات المجهولين, وأنا في زمللة دعم البالغين من أسر 
وأصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين. أعتقد أن كلا منا يتمتع بصحة افضل 
مما کنا عليه في أي وقت مضّى, لان كلا منا يعيش حياته الخاصة. 


لا يوجد كثير لإضافته لحكاية «جانيس». كانت حاجتها الهائلة لأن يحتاجها 
احدهم, وان كون لديها رجل ضعيف غير ملائم, وال تتحكم في حياة ذلك 
الرجل؛ كلها أساليب لإنكار وتجنب الفراغ الحتمي في أعماقها, والنايع من 
سنواتها المبكرة مع اسرتها. سبق ان ذكر أن الأطفال في الأسر ال 
وظيفيًا يشعرون بالمسؤولية حيال مشكلات أسرهم, وكذلك عن حلها. هناك 
ثلاث طرق أساسية يحاول بها هؤلاء الأطفال «إنقاذ» أسرهم: من خلال كونهم 
غير مرئيين/ أو كونهم سيئين, أو بالتزامهم حسن السلوك. 


ان کو ی كدر ھر رهقي" ا ا ا کون شیا 5ال و :في الداعت 
وألا تقدمئ على أي مظالب أبداء. تخرض الطفلة التي تجتار هذا الذؤر علئ 
جنات إضافة: اى عت إلى اسنها المصفوطة بالفعل. فقي في خرفنها: اء أو 
رارک فين الا تنطق بالقليل جذّا, وتجعل ما تقوله غير ملزم. ليست 

سيئة ولا جيدة في المدرسة... في الواقع, نادرًا ما يتذكرها أحد على الإطلاق. 
مساهمتها في الأسشرة هي آلا .تكون»لها وكود. أما بالنسية إلى ,ألمها الخاض: 
فهي مخدّرة ولا تشعر بنشيء. 


ا تكوني سيئة يعني أن تصيري المتمردة. والحدث الجانح, والشخص الذي 
يلوح براية حمراء. تضحي هذه الطفلة بنفسهاء وتوافق على أن تصبح كبش 
EE‏ ومشكلة الأسرة. تجعل نفسها محور التركيز لألم الأسرة وغضبها 
وخوفها وإحباطها. ربما تكون علاقة والديها تتفكك, لكنها توفر لهما موضوعًا 
آمنًا يمكنهما العمل عليه معًا. بمقدورهما أن يسألا: «ما الذي سنفعله بشأن 

«جوني»؟», بدلا من: «ما الذي سنفعله سان زواجنا؟». هكذا تحاول «إنقاذ» 


الأسرة. ولديها شعور واحد فقط, وهو الغضب. فهو يغطي المها وخوفها. 


أن تكوني حسنة السلوك يعني أن تصبحي مثلما كانت «جانيس», صاحبة 
إنجازات في العالم الخارجي, ٠‏ تهدف إنجازاتها لإنقاذ الأسرة وملء الفراغ 
والحوف والقصت: الال پصبح الظهور بمظهر جيد أهم كثيرًا من الاجساين 
بشعور جيدء. من الإحساس ناف شيء>. 


مع الوقت, احتاجت «جانيس» أن تضيف الاهتمام بشخص ما لقائمة إنجازاتهاء 
وكان «روبي», الذي كرر إدمان والدها للكحوليات واعتمادية والدتها السلبية, 


0 مرجًحًا. أصبح هو وه رحيله, الأطفال) مهنتها ومشروعهاء وطريقتها 


كان الانهيار أمرًا لا مفر منه. من دون زوجها أو أبنائها لتركز عليهم انتباهها, 
1 كانوا الوسيلة الأساسية التي تستطيع من خلالها تجنب ألمها وخوائها 

خوفها. من دونهم. طغت عليها مشاعرها. لطالما رأت «جانيس» نفسها على 
أنها القوية, وال انه التي تساعد وتشجع وتنصح من حولهاء ومع ذلك لعب 
زوخها وأبتاؤها بالفعل :ذوؤر| أكثر أهمية بالنتسة إليها من الذى لعيتة هئ بالنسية 
إليهم. على الرغم من افتقارهم إلى «نضجها» وإلى «قوتها», إلا إنهم كانوا 
يستطيعون أداء دورهم من دونها. لم تستطع هي 0 دورها من دونهم. ترجع 
نجاة هذه الأسرة من دون أذى في نهاية المطاف إلى حد كبير, لحسن طالعهم 
في مقابلة مستشارة خبيرة: ولأمانة وحكمة كفيل «روبي» وزوجته. ادرك كل 
من هؤلاء الأفراد أن مرض «جانيس» كان متهكا مثل مرض «روبي»: وأن 
تعافيها على القدر تفقسه من الأهمية. 


«روث»: في الثامنة و لعشر ين»: متزوجة وأم لابنتين. 


كنت أعرف حتى قبل زواجناء أن «سام» يعاني مشكلات في إلأداء الجنسي. 
حاولنا ممارسة الحب معًا مرتين, ولم ينجح الأمر بالفعل قَطُء لكننا أرجعنا 
السبب إلى أننا لم نكن متزوجين. تشاركنا معتقدات دينية قوية للغاية... في 
الواقع, التقينا في حصص ليلية في كلية دينية. وتصاحبنا لعامين قبل أن : ل 
إقامة. غلاقة جنسية: على الإطلاق: ٠‏ كنا مخطوبين. خيتهاء وقذ اتحدد موعد 
الزفاف, لذا تجاهلنا عجز «سام» الجنسي بأعماره طريقة الرب في حمايتنا 
من الخطيئة قبل زواجنا. اعتقدت أن سام كان مجرد شاب خجول للغاية, 
وأنني سأستطيع مساعدته للتغلب على ذلك ما إن نتزوج. كنت أتطلع نوعًا ما 
إلى قيادته عبر كل ذلك. إلا إن الأمور لم تسر على هذا النحو. 


ليلة زفافنا كان «سام» ا تمامًا, ثم فقد انتصابه سای بهدوء: 
- هل لا زلت عذراء؟ 

عندما لم :ارد على لفون قال: 

لم أكن أعتقد ذلك. 


وتهظ ودخل!الحقام وأغلق: الباتء كان كل هنا بكي على جانا المققابلين 
من ذلك الباب. كانت ليلة طويلة كارئية, الأولى من بين كثير من الليالي التي 
تشبهها تَمَامًا. 


قبل أن التقئ سام كنث محطوية ال لم ا اميل ا ر إلا 
إنني انجرفت معه من شدة الإعجاب ذات مرة؛ وما ر سنا الجنس معاء وشعرت 
فذقا أن على الزواع مته لأكشض عن: دنسي متي فن التهابة: وابتعد كي 
ببساطة. كنت ما أزال أرتدي خاتمه عندما التقيت ب«سام». أعتقد اني توقعت 
أن انی عزباء إلى الأبد بعد هذه التجربة, لكن «سام» كان لطيقًا جذّاء ولم 
يضغط عل قط لممارسة الجنس معه., لذا أجسست بالأمان والقبول. 
استطعت أن أرى أن «سام» كان أقل تمرسًا حتى وأكثر تحفظًا مني في مجال 
الجنس, وجعلني ذلك أشعر أنني أتحكم في الوضع. 5 هذاء إلى جانب قناعاتنا 
الدينية الستشركةء اننا متاليان لبعضنا بعضًا. 


بعد زواجناء وبسبب شعوري بالذنب, تحملت كل المسؤولية لعلاج عجز سام 
الجنسي. قرات كل كتاب تمكنت من العثور عليه, في حين رفض هو قراءة أي 
كتاب. احتفظت بكل هذه الكتب, على أمل أن يقرأها. اكتشفت لاحقًا أنه قرأها 
جميعًا بالفعل, عندما لم أكن الاحظه. كان بدوره متلهمًا للحصول على إجابات. 


لكنني لم أكن أعرف ذلك لأن «سام» لم يرغب في الحديث عن الأمر. كان 
يسألني ما إذا كنت على استعداد لأن نصير أصدقاء فقط, وكنت أكذب وأقول 
أكترث لذلك کیا على أى خال: كان.شعورى بالذتت: :وا كسا شن 5 دمرث 
كل شيء بطريقة ماء منذ البداية. 


كان الشيء الذي لم أجربه بعد هو العلاج. سألته ما إذا كان سيذهب, وقال 
قطعًا لا. كنت قد أصبحت مهووسة ساعتهاء مغ الشعو راشي أجرمه من هذه 
الا اله الراك الى كان من الحم | را للا اند كر وجني. كنت 
EEE O OE REE‏ 
للمساعدة:. .شىء أهملت الكتب ذكره. في ذلك الوقت, کلت أرقت فی 
مساعدة «سام» بشدة. وكنت ما أزال أحبه. أدرك الآن أن قدرًا كبيرًا من حبي 
له حينها كان في الواقع مزيجًا من الذنب والشفقة, لكن كان هناك اهتمام 
حقيقي به آنا كان .رجلا طنا ولظيمًا وچوا 


على أي حال, ذهبت لموعدي الأول, الذي کان مع مستشارة أوضت بها جمعية 
تنظيم الأسرة بوصفها مختصة في الجنسانية البشرية. كنت هناك فقط حتى 
أساعد «سام», وأخيرتها ذلك. قالت إننا لا نستطيع مساعدة «سام», لأن 
«سام» لم يكن هناك في المكتب, لکن بوسعها العمل معي .٠‏ وطبيعة شعوري 
خبال. ها كان يحدث :وما :لم يكن يحدث. بيني وبين «سنام»: لم أكن مبسعدة 
للحديث عن مشاعري على الإطلاق. لم أكن أعرف حتى إنه كانت لدي 
مشاعر. قضينا تلك الساعة الأولى بأكملها وأنا أحاول العودة بالموضوع إلى 
«سام», وهي تقودني بلطف لأعود لنفسي ومشاعري. كانت هذه أول مرة 
أرى فيها مدى مهارتي في تجنب نفسي, ولأنها كانت صادقة جدًا معي في 
المقام الأول د قورت أن أراها ناكة دقع اناا لم نكن فل ا ها كنت وا شه اند 
تفل الف اة الحقيفية : وشو شاف 


ن جلا الثانية والالة: شاهدت اها جوا للغانة وفتا للقلق:-ظطاروسن 
فيه وهددني دج شخص لا أستطيع رؤية وجهه. عندما حكيت لمعالجتي عنه, 
ا العمل علي ا خت أذركت أن الشخصية المخيفة كانت 
والدي. كانت هذه هي الخطوة الأولى في عملية طويلة أدت في النهاية إلى 
أنني استطعت أن أتذكر أن والدي جرس بي جنسیا a‏ متكورة في 
دفنت فاالا ال ا بأكملة: وعندما ارات تعود كان بوسعي 
السماح لها بالظهور في وعيي بنسبة بسيطة فقط في كل مرة, لأنها كانت 
مدمرة للغاية. 


كان والذق يخره كا قى السا ول غو الى المترل جى .وقت متاخ 
كانت والدتي تبقيه حبيسًا خارج غرفة نومهما في تلك الليالي, كي تعاقبه على 
ما أظن. كان من المفترض أن ينام على الأريكة, لكنه بدأ يأتي إلى فراشي بعد 
رة تلفي وقدديي كن لذ حيو أحدّا بدا ولم أفعل: قط لذن وره 
بالخزي كان عظيمًا للغاية. كنت على ثقةٍ من أن ها يحدث بيننا هو خطئي. لم 
التعبير عن الموقف العام بان الجنس شيء قذر. e‏ بانتي قذرة بكل 
تأكنة: ولم اكن:أرية أن بعلم .أي أجة: 


حصلت على وظيفة عندما كنت في الخامسة عشرة, وعملت ليلا وفي 
عطلات نهاية الأسنوة وفي الصيف. ابتعدت عن المنزل بقدر استطاعتي, 
الخارج, وقف هناك hS‏ بابي. E‏ انق ل عرف قا بدت 
واستيقظطت والدتي وسألته عما كان يفعله. في الواقع, قال: 


لقد أغلقت «روث» بابها! 

وقالت والدتي: 

- وماذا في ذلك؟ فلتخلد للنوم! 

كانت :هذه نهاية الأمر. لا اشئلة من والدتى. ولا مزية من الزبازاتث هر والدى: 


تطلب الأمر كل ذرة شجاعة لدي كي أضع قفلا على بابي. كنت أخشى ألا ينجح 
الأمزء وان يدخل والدي وبغضب لانن حاولت جبسه بالخارج. لكن أكثر من 
ذلك, كنت على استعداد تقريبًا لمواصلة النهج ذاته, بدلا من المجازفة بأن 
يكتشف أحدهم ما كان يدور. 


غادرتٍ المنزل متوجهة إلى الجامعة في سن السابعة عشرة؛ وقابلت الرجل 
الذي خُطبت له في الثامنة عشرة. كنت اتشارك شقة مع فتاتين وس 
وذات ليلة إستضافتا بعض الأضدقاء الدين لم أكن اع ا للفراش 
مبكرًا. كي أتفادى في الأساس مشهد تدخين الحشيش الذي أخذ يتطور. مع 
أن جميع الطلاتب في الواقع كانوا يستهيتون بقواعد المؤرشة الصارعة للغاية 
فيها يتعلق بالكحؤليات ارات إلا إنني لم أعتد الوجود حولها أو تناولها 
قطن على أي حال كان بات عرف تومي جوان بات الان رهبا رةه وكان 
افا في ا من طويل. كان أجد الشات ال في الل ييح عن 
الجمّام. ودخل غرفتي بطريق الخطأ. عندما رأى ما فعله, وبدلا من الرحيل, 
سألني ما إذا كان بوسعه الحديث معي. لع استطع أن اقول لمن الصعت 


توضيح ذلك 'لكنتي فقط لم أستظع. حستاء خلس على .جاتب فراشي وباذلني 
الحديت. ثم قال لي. أن. أنقلب وأنة سيدلك «ظهري:: سرعان .ها صار في 
فراشي, جار الح معي وهكذا انتهى بي الميطاف وأنا مخطوبة له. سواء 
كان يدخن الحشيش أم لا أعتقد أنه كان مُجافظا مثلما كنت أنا تقريبًا وكان 
يؤمن مثلي: أن ممارستنا الجتس معا تعدي أنة يجت غلينا البقاء معًا. تواعدنا 
أربعة أشهر تقرييبًاء حدى ابتغد اببساطة الما الاين قابلت «سامي بعد أكثر من 
نتجني ذلك بسبب قناعاتنا الدينية. لم أدرك انا عق لان كلا كان 0 
کنا بدرجة بالغة. أحببت الشعور بمساعدة «سام», والعمل بجد معه للتغلب 
على مشكلتناء لأجل أن أصير حُبلى. أحببت الشعور بأنني مفيدة ومتفهمة 
وصيورة.:. ومتحكمة.. |5 نثنيء أقل :من تلك الستيطرة الكاملة كان نيز كل 
تلك المشاعر القديمة لوالدي وهو يقترب مني ويداعبني خلال كل تلك الليالي 
وكل قلق النسؤات: 


عندما بدأ ما خدت نى وبين والذئ نظهر خلال العلاع::ختشى معالحتى بشدة 
على حضور اجتماعات البنات المتحدات, وهي مجموعة مساعدة ذاتية مؤلفة 
من البنات اللاني: اعتدى. اباقهن: عليهن حنسًا. قاومت فرة. طويلة' لک 
شاركت: أخيراء إنها جنا تعمد؛ كوين ‏ فعلت ذلك كان أهرا مطمننا وشافنا: 
معرفة أن هناك كثيرًا من النساء الأخريات اللاتي لديهن تجارب مشابهة, 
وا فاا اسو| کر حر نی ووی عدن هولاء السماء ادان وال 
لديهم مشكلات جنسية خاصة بهم. شكل هؤلاء الرجال مجموعة للمساعدة 
الدافة اكا وره قا استحم وساي الجاع للا تماد اله 


نولدا رسام مهووسين متته لصير :على خد قولهها د دفي طاهدا 
وتظيقاة: لو وضع يديه في حجرو عند فائدة العنثناء, كانا يامرانة“نابقاتهما على 
الطاولة, «حيث يمكننا رؤية ما تفعله». لو بقي في الحمّام فترة طويلة عن 
الحد, كانا يطرقان الباب. ويصيحان: «ما الذي تفعله بالداخل؟». كان أمرًا ثابثًا. 
فتّشا أدراجه بحنّا عن المجلات, وملابسه بحا عن البقع. أصبح خائقًا للغاية من 
a‏ إلى درجة أنه لم يتمكن .من>ذلك في النهاية, حتى 
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عندما بدأنا نتحسن, زادت الحياة صعوبة من بعض النواحي بالنسبة إلينا 
كزوجين. كانت ل ارال لدت جاح ماش إلى التخكي فو كل جحي O‏ 
ل«سام» (تمامًا مثلما فعل والداه), لأن أي عدوان جنسي من جانبه كان بالغ 
التهديد بالنسبة إليّ. لو مد يده نحوي بصورة عفوية, كنت أجفل, أو اقلت :اة 
أسير مبتعدة: 5 أشرع في الحديث, أو افعل ننا آخر لأتفادى محاولاته. لم 
اتحمل وجوده وهو يميل فوقي وأنا في الفراش, لأنه ذكرني كثيرًا بطريقة 


ك 


اقترات والذق. متي لکن تعافيه كان يطلب آن ضير توول بالكامل عق 
جسده ومشاعره. كان على التوقف عن التحكم فيه حتى يستطيع حرفيًا أن 
يشعر برجولته. ومع ذلك, كان خوفي من الانسحاق مشكلة كبيرة أيضًا. تعلمت 
أن أقول: «بدأت اتسين بالخوف الآن», وكان «سام» يجيب بحيب : «ما الذي 
تحتاجينني أن أفعله؟». كان ذلك كافيًا عادة. مجرد E‏ باه يهتم 
بمشاعري, وسينصت إلي. 


توصلنا إلى اتفاق نتبادل بموجبه الأدوار في أ نكون مسؤولين عما يحدث بيننا 
جنسنًا. كان بمقدور كل منا أن تقول :لا لأي شيء لا يعجبنا أو لا نريد أن نفغله, 
لكن كان احدنا بصور 6 أاساسية رتب اللقاء باكمله. كانت هذه واحدة من 
أفضل الأفكار التي أتتنا على الإطلاق, لأنها عالجت حاجة كل متا الى أن نكون 
لم ا ع د تعلمنا حقا أن نثق ببعضنا: وان 

بأننا تستطيع أن نهب الحب: ولقاة بأجسادنا: كما كانت لدينا مجموعاتنا 
أ للدعم. كانت مشكلات الجميع ومشاعرهم متشابهة للغاية, إلى درجة أنها 
وقضينا الأمسية ونحن نناقش ردود أفعالنا الشخصية حيال كلمتي «عاجز 
جنسيًا» و«بار 5 جنسيًا». كانت هناك دموع وضحكات, وكثير من التفاهم 
والمشاركه. فلل ذلك كرا من الخرى والألم بال الع ميقا 


ربما لأننا كنا قد تشاركنا حينها, أنا و«سام», الكثير جد بالفعل, ولأنه كان هناك 
قدر كبير للغاية من الثقة, بدأ الشق الجنسي من علاقتنا ينجح. لديا الآن ابنتان 
جميلتان, ونحن سعيدان للغاية بهما e‏ وببعضنا. صرت نك ا ل«سام» 
بدرجة أقل كثيرًاء وشريكة له بدرجة أكبر وصار أقل سلبية وأكثر ثقة. لا يحتاج 
مني أن أخفي سر عجزه الجنسي عن العالم, ولا أحتاج أنا منه أن يكون 
لاخنشا. لذينا كن من الخيارات الان وتختار فضا بخرئة! 


توضح حكاية «روث» وجهًا آخر للظريعة التي بطهر يها ارك ر والحاجة الى 
كانت 0 تعرف قبل زواجها من ٠‏ «سام» ما هي مشكلاتة بالتحديد. لذا قهى 
لم تفاجاً من عدم قدرتهما على الأداء الجنسي معًا. في الواقع. كان ذلك 
الفشل. نوعًا .من الضمان بأنها لن. تضطر أبدًا .مرة أخرى للشعور بأنها غير 
متحكمة في حياتها الجنسية. بوسعها أن تكون هي البادئة, والمتحكمة, بدلا مما 
كان بالتسبة إليها الذور الآخر الوخد في الجس, وهو الضحية. 


مرة أخرى, كان هذان الزوجان ا حيث إن المساعدة التي تلقياها 


العا في ا التي وقع فيها ا لفرت ا الحظ. شكل روا 


ضحايا سفاح القُربى هؤلاء مجموعة مُناظرة, وفي هذا الجو من التفاهم 
کک والخبرة 0 ف لكل من هؤلاء الأشخاص المتضررين 


تغللت اف كل ا في هذا الفصل مواجهة الألم. الماضي والحاضرء الذي 
اولك نة ظورة كل متهن كظطفلم أ سيلو للنعاة تمن مماوييثة الإنكان 
ومحاولة الحصول على التحكم. لاحقًا. في مرحلة البلوغ, لم تخدم تلك 
الأساليب هؤلاء النساء. في الواقع, صارت دفاعاتهن عوامل رئيسية تسهم في 
ألمهن. 


تالنسية إلى المراة التي فرط ف الخ خان فمازيتة اكان التي عاد 
صياغتها بكرم بوصفها «التغاضي عن أخطائه», أو «الحفاظ على منظور 
إيجابي», تتفادى على نحو ملائم الجانب الثنائي لرقصة التانجو, المتعلق 
بالطريقة التي تسمح لها بها عيوبه أن تمارس أدوارها المألوفة. عندما يتنكر 
دافعها للتحكم بوصفه «مساعدة» و«تشجيعا». فإن ما يتم تجاهله مرة ثانية هو 
ااال إلى التقوق واي الذي ت مل كه الوك من الل 


علينا أن ندرك أن ممارسة الإنكار والتحكو, أيّا كان الاسم الذي يطلق عليهماء 
لا تعرّز في النهاية حياتنا أو علاقاتنا. بدلا من ذلك, تقودنا آلية الإنكار إلى 
علاقات تسمخ بإعادة تمثيل صراعاتنا القديمة على نحو قهري: وتبقينا الحاجة 
إلى السيطرة هناك, نجاهد لتغيير شخص آخر بدلا من أنفسنا. 


لنعد الآن إلى الحكاية الخرافية التي تم إبرإزها في بداية الفصل. كما كر مِن 
قبل, فإن قصة «الجميلة والوحش» تبدو وكأنها وسيلة للإيقاء على الاعتقاد بأن 
المرأة لديها القدرة على تغيير الرجل, لو أنها فقط أحبته بإخلاص. تبدو الحكاية 

السعادة. من خلال حبها للوخش المخيف بلا تردد (إنكار), E‏ أن 
لاا اا به). هذا التفسير يبدو صحيحًا, لأنه يتلاءم 
مع الأدوار الجنسية التي تمليها ثقافتنا. مع ذلك, فأنا أقدم طرحًا بأن مثل هذا 
التفسير المبسط يتغافل إلى حد كبير عن أهمية هذه القصة الخرافية العتيقة. 
إن السبب: في :استمرارية .هذه الحكاية “ليس لأنها تعرز المبادئ الثقافية 
والضور الفط ةلي عص بل سير انها تحسد قانوا مهافيزية اها 
ووا خسنا کیال وال تمق .ها ادا بحكدة وو صدةيرو كان 
الخكاية: تحتوق. على حريظة. شرية. لو كنا فقط :نصغ بالذكاء الكافي: لفك 
شفرتها؛ :وتتحلى» بالشتجاعة. الكاقية لتبعهاء. فستقودنا إلى هيا غني: من 
الكنوز... «السعادة الأبدية» الخاصة بنا. 


ما هو الهدف إذن, من «الجميلة والوحش»؟ إنه القبول. القبول هو نقيض 
الإنكار والتحكم. إنه الرغبة في إدراك ماهية الواقع. والسماح لذلك الواقع بأن 
تيفى: كما قف مق دون الحاجة: الى تعره هنا تكمن سعادة نابعة لا من 
التلاعب بالظروف الخارجية ااا بل:من تثمية السلام الذاخلي: جتنن قى 


تذكري أن الجميلة في الحكاية الخرافية لم تكن لديها حاجة إلى تغيير الوحش. 
لقد قيّمته بواقعية, وقبلته كما هو. وقدرت صفاته الحسنة. لم تحاول أن تصنع 
اميا من ودش لم تقل: «سأكون. سعيدة عندما لا يعود حيوانًا بعد الآن». لم 
تشفق عليه لكوته علي تلك الحالء أ تخاول تغييرة. وهنا يكمن الذرشن» يسبت 
طريقتها في القبول؛ تحرّر هو ليصير أفضل ما يمكن أن تكون عليه ذاته. کون 
ذاته الحقيقية كانت أميرًا وسيمًا (وشريكًا مثالنًا لها)» يدل رمزيًا على أنها تلقت 
مكافاة كبيرة عندما مارست القبول. كانت مكافاتها حياة ثرية ومَرضية, دلت 
عليها حياتها في سعادة دائمة مع الأمير. 


القبول الحقيقي للفرد كما هو من دون محاولة تغييره من خلال التشجيع أو 
ممارسنة بالنسية إلى معا أ الح ا اطي ووه 
أناني الا سافن وو الاعتها د اا سئس ا من خلال فر بل ووا 
يعيب الرغبة في السعادة,. لكن وضع مصدر تلك السعادة خارج أنفسناء . في يد 
شخص آخر, يعني أننا تتجنب قدرتنا ومسؤوليتنا لتغيير جاتنا للأفضل. 


حال ا إذا ااا ل 1 لم 
شرك القراة مشكلة مع إدمان العمل على سل اال وكانت هي تتوسل 
اله وتتجادل سه عفان الساعات الطويلة التي يفضعها بق عن المدرل. فا 

هي الشحة المعتادة؟ يفضي القذر نفسة .من الوقث أن أكثر بى ا عنها. موا 
ذلك أن لصت العق كن هرا ss‏ هق دالت لين جار اجر 
من خلال كه والنوسل: إلنة وول تيرم فقي که في الا من 
الاعتقاد بأن المشكلة يها ليست إدمانه للعمل, بل تذمرها... وبالفعل قد 
هيه ا التهري لتقي ره "عامل ك بمنينا هما ديالا اقا يما 
كدر فف القهر اال .قي واا اروت الاقترات ا نانها حي 
اللا دا 


ادان العمل اهاب غطدية كنا هيخال تمن الستلوكبات الفي وة انه 
يخدم غرضًا في حياة زوجهاء ومن المحتمل أنه بخمية امن رة القرت 
والحميفية الى بخناها. ومع جاعد سى المتقاعر و المريحةة خا 
الغلق. والنامن.. (إدمان العمل هو احدى وسائل تحتف الذات الى كايا 


ستغلها الزجال المنتمون لأسر مختلة وظيفبًاء تماما كما آن الإقراط في الخت 
هو إحدى وسائل التجنب الرئيسية التي تستخدمها النساء المنتميات لمثل هذا 
النوع من الأسر). الثمن الذي يدفعه مقابل هذا التجنب هو وجود أحادي البعد, 
يمنع تمتعه بكثير مما تقدمه الحياة. لكنه وحده من بوسعه أن يقرر ما إذا كان 
الثمن باهظًا للغاية. وهو وحده يمكنه اختيار اتخاذ أي إجراءات أو مجازفات 
مطلوبة حتى يتغير. إن مهمة زوجته ليست إصلاح حياته, بل تعزيز حياتها هي. 


لدى معظمنا القدرة على أن نكون أكثر سعادة وإشباعًا مما ندركه كأفراد. في 
كثير من الأحيان, لا نغتنم هذه السعادة, لأننا نعتقد أن سلوك شخص آخر يمنعنا 
من فعل ذلك. نتجاهل واجبنا بتطوير اشنا ونحن نخطط ونناور ونتلاعب 
لتغيير شخص آخر, ونشعر بالغضب والإحباط والاكتئاب عندما تفشل جهودنا. 
اهال كيين شخص: ارام كتيب ومقيب لمال لكن بمعارنية الغو 
التق تفلكها لإحداة نر فى عباتا تحن أمر'مبية: 


حتى تكون زوجة مدمن العمل حرة في أن تعيش حياة مُرضية خاصة بهاء أ 
كان ما يفعله زوجهاء عليها أن تؤمن أن مشكلته ليست مشكلتهاء وأنه ليس 
في نطاق سلصطتهاء ولا واجبها أو حقها أن تغيره. عليها أن تتعلم احترام حقه 
في أن يكون على طبيعته, مع أنها تتمنى لو كان مختلقًا. 


عندما تفعل ذلك, تتحدّر... تتحرّر من الاستياء لعدم وجوده, وتتحرّر من الذنب 
لعدم القدرة على تغييره, وتتحرّر من عبء المحاولة وتكرار المحاولة لتغيير ما 
لا تستطيعه. مع قدر أقل من الاستياء والشعور بالذنب, ريما تبدأ في الشعور 


عندما تتخلى عن محاولة تغييره2» وتعيد توجيه طا ف نحو تنمية اهتماماتها 
الخاصة, فإنها ستعيش قدرًا من السعادة والرضاء ابا كان ما يفعله. ربما 
تكتشف في النهاية ان انشطتها مَُرضية بما فيه الكفاية حتى تستمتع بحياة غنية 
ومجزية بمفردهاء من دون كثير من رفقة زوجها. أو قد تقرر. عندما تصير أقل 
وأقل اعَتَمادًا عليه لسعادتهاء أنه لا حدوق من. الترامها بشرتك عاتب:» :وربا 
تختار مواصلة حياتها متحررة من قيود زواج غير مجز. لن يكون أي من هذين 
المسارين ممكتاء ما دامت بحاجة إلى أن يتغير حتى تكون سعيدة. إلى أن 
تتقبله كما هو. ستظل مجمدة في حالة حيوية معلقة, فئ انتظار أن يتغقير :قبل 
أن شطع ھی البو فى عيش حياتها. 


عندما تتخلى المرأة التي تقرط في الحب عن صراعها لتغيبر الرجل الموجود 
في حياتهاء فهي تتركه حينها ليتأمل عواقب سلوكه. حيث إنها لم تعد محبّطة 

وغير سعيدة: بل يزيد حماسها للحياة أكثر وار فإن التناقض مع وجوده يزداد 
حدة. قد يختار الصراع من أجل التخلص من هوسه, وان يصير اكثر وجودًا من 


الناحية الجسدية والعاطفية. أو ربما لا يفعل. لكن بغض النظر عما يختار أن 
يفعله. فمن خلال قبول الرجل الموجود في حياتها كما هو تمامًا. تصبح المرأة 
خرة نره اؤزيا وف حتى تعيش حياتها الخاصة. .. في سعادة ابدية. 


الفصل الثامن 
عندما يغذي إدمان إدمانًا آخر 
هناك قدر كبير من الألم في الحياة, 
وربما الألم الوحيد الذي يمكن تجنبه 
هو الألم النايع من محاولة تجنب الألم. 
«ر. د. لينج» 


في أسوأ حالاتناء فإنناء النساء اللاتي نفرط في الحب, نعاني الإدمان العاطفي, 
«مدمنات للرجال», ومنهكات من الألم والخوف والحنين. كما لو أن هذا لم 
يكن سينًا بما فيه الكفاية, فقد لا يكون الرجال هم الشيء الوحيد الذي ندمنه. 
نشا لدى: عضا ايضًا اعتجاد على المواد المسيية للإدمان: حتى نكيت أعمق 
مشاعرنا منذ الطفولة. ريما نكون قد بدأنا في تعاطي الكجوليات أو مخدرات 
أخرى في شبابنا أو لاخقًا قي مرخلة البلوغ. أو على الأرجخ” بالنسبة إلى 
النساء اللاتي يفرطن في الحب, إدمان الطعام. أفرطنا في تناول الطعام, أو 
قللنا .منة: أو كليهما: حى تتجاهل» الواقغ: ,وله اتفسناء: وتخدن. الفراغ 
العاطفي الهائل في أعماقنا. 


ليست كل امرأة تفرط في الحب, تفرط في تناول الطعام أيضّاء أو تفرط في 
الشراب, او تستخدم كثيرًا من المخدرات, لذن والنسية الما عن يكيان لد 
ان بعافينا من ادمان الناطيج بحت أن سير جتنا إلى كت مه فان 

.مان أي هاده نتعاظاها .هذا كو العيب كلها راد ا اا ادا 
المخدرات أو الطعام, زاد الشعور بالذنب والخزي والخوف وكراهية الذات 
الطمأنينة الوا الا ا دا بها ولأننا تشر ا حماسن مرت 
حال أنفسناء فإننا بريد رعلا بكلا تشعر بالتحسن. افا لا نستطيع أن تحب 
انقستا: فإننا بحاجة إليه لإقناعنا بأننا جديرات بالحب. حتى إننا نقول لأنفسنا 
إننا مع الرجل المناسب لن نحتاج كثيرًا من الطغاء. أو الكحولياتة أو ك اجن 

لمكا رات ن تتفل العلافات ااا ا القن ل ا 
المسببة ا التي نتعاطاها: للتخلص من المنا. عندما تخذلنا علاقة, نلجاً 
إلى الماذة التي أذمناها بشكل مخموم اكثرء بحا عن:الراخة مرة أخرى. ششا 
دائرة مفرغة عندما يتفاقم الاعتماد الجسدي على مادة ما. بسبب الضغط 
اللات عن علاقة غير صحية: :وتزيد جدة الاعثماة العاطفي علي العلاقة: تت 


المشاعر الفوضوية الناتجة عن الإدمان الجسدي. نستغل وجودنا من 0 
رجلء أو وجودنا مع رجل غير ملائم لتفسير إدماننا الجسدي وخلق عذر له 
والعكس بالعكس, فإن استمرار استخدامنا للمادة المسببة للإدمان يتيح لنا 
تحمل علاقتنا غير الصحية من خلال تخدير ألمنا وسلبنا الحافز الضروري 
للتغيير. نلقي باللوم على أحدهما كسبب للآخر. نستغل أحدهما للتعامل مع 
الآخر. ونزيد إدمانًا لكليهما أكثر وأكثد , 


كلما ارا جه اک م اس عسي رمدم 0 وتحن 
نزيد الإدمان سوءًا بالهوس. نكتشف في النهاية أن حلولنا صارت أخطر 
مشكلاتنا. نحتاج الراحة بشدة, ولا نعثر عليها. حتى نبدا, في بعض الاحيان, في 
الإضابة بالجنون إلى حدها. 


أنا هنا لأن المحامي أرسلني. 
كادت «بريندا» تهمس وهي تقدم هذا الاعتراف في موعدنا الأول. 


د أنا... أنا... حستًا, أخذت بعض الأشياء.. وألقي القيض علب واعفقة المعافي 
أنها ستكون فكرة جيذة بالنسية إلى أن أدهي إلى شتخصض لاف الفقورة... 


و صليك على تجودمنا مر 

إن الأمر سيبدو أفضل عندما أعود إلى المحكمة, إذا اعتقدوا أنني أحصل 
على العون فيما يتعلق بمشكلاتي. 

توفن لئ الوقت بالكاد حتى أومئ: قبل أن تتدقع هى مواضلة: 


باستثناء أنه... حسنًاء لا أظن أن لدي أي مشكلات بالفعل. أخذت بضعة أشياء 
من هذه الصيدلية الصغيرة, ونسيت أن أدفع ثمنها. هذا شنيع جدّا, كوني 
TE i‏ ا سف 


كانت «رنداه تمتل: واحةا من: أضعت: التخدنات فى مجال المشورة عميلة 
ليس لديها الحافز الكافي لطلب المساعدة لنفسهاء بل تنكر بالفعل حاجتها 


لآي مساعدة:, ومع ذلك فهي موجودة هنا في المكتب, أحالها شخص آخر يظن 
أن الاستشارة ستكون مفيدة. 


بينما واصلث الثرثرة بحماس, وجدت نفسي أتجاهل الكلمات المندفعة نحوي. 
بدلا من ذلك, درسث المرأة نفسها. كانت طويلة, على الأقل خمس أقدام 
وعشر بوصات, ونحيفة كعا رضة ازياء, وتزن ١١0‏ رطلا على الأكثر. كانت 
ترتدي فستاًا أنيقًا وبسيطًا من الحرير بلون المرجان الداكن, تزينه مجوهرات 
ثقيلة من العاج والذهب. کا يحب ان تكون جميلة, بشعرها الأشقر بلون 
العسل, وعينيها الخضراوين كالبحر. وُجدت العناصر كلها هناك لكن كان هناك 
شيء خاطئ, شيء ما كان مفقودًا. عُقِد حاجباها على نحو مزمن, مما خلق 
تجعيدًا رسيا عميقًا بينهما. حبست أنفاسها كثيرًاء واتسعت فتحتا أنفها 
باستمرار. وفي حين جرى قص شعرها وتصفيفه بعناية, إلا إنه كان جافا وهشا. 
كانت بشرتها رقيقة وشاحبة, على الرغم من اكتسابها سمرة جذابة. كان فمها 
سيضصير عريصًا ومصتلتًاء إلا إنها رمت شفتيها معا على: الدوام: :مما :جعلهما 
تبدوان رقيعتين ومشدودتين. عند ابتتشامهاء: نذا الأمر وكأنها تفتح ستارًا عن 
أسنانها بعناية, وعند حديثها, كانت تفعل: ذلك.مضصحويًا بكثير من عض الشقاه. 
بدأت أشك أنها تمارس التقيؤ الذاتي إلى جانب الأكل بنهم (النهام العصابي) و/ 
أو تجويع النفس (فقدان الشهية العصابي) بسبب طبيعة بشرتها وشعرها 
بالإضافة لنحولها الشديد. 


كثيرًا ما تعاني النساء المصابات باضطرابات الأكل أيضًا نوبات من السرقة 
القهرية, لذا كان هذا دليلًا آخر. كما راودني شك كبير فِي أنها شريكة لمدمن 
كحوليات. كل امرأة تقريًا رأيتها في عيادتي مصابة بأحد اضطرابات ل 
النساء اللاتي n‏ النهام العصابي)ء أو ل 7 ل وآخر 

مصاب باضطراب الأكل القهري. كثيرًا ما يتزوج ل باضطرابات الأكل 
الفهزئ. وؤقدمنو الكجوليات ‏ :من تعضهف: فهذا لسن آم ا مفاجتاء. حيف: إن 
0 من المصابات باضطرابات الأكل القهري هن بنات لمدمني الكحوليات, 
المضاة ااا الكل اوي اال ا توفي حتميدها: ٠‏ وفي 
شريكها من خلال قوة إرادتها . كان اماقئ أنا و«بريندا» كثير من العمل بالتأكيد. 


طلبت منها بلطف, بقدر المستطاع, مع أنني كنت أعلم ما سيأتي: 
بويت عن سك 


كما توقعت, فإن معظم ما شرعت تخبرني إياه في ذلك اليوم الأول كان عبارة 
عن اكاذيب: كانت بخير. كانت سعيدة, لم تعرف ما حدث في المتجر. لم 


تستطع آن تتذكر ذلك على الإطلاق. ولم يسبق آن آخذت شيا آخر قط. 
واصلت الحديث لتقول إن محاميها لطيف للغاية, مثلما بدا من الواضح أنني 
بصا كذلك, وأنها لا تريد أن يعرف أحد آخر بأمر هذه الواقعة, لأنه لا يوجد 

شخص آخر سيتفهم مثلما فعلناء أنا والمحامي. كان الإطراء مدروسًا لحملي 
حكايتها الخرافية القائلة بأن الاعتقال كان خطأء وإحدى غرائب القدر الصغيرة 
غير الملائمة ولا شيء أكثر من ذلك. 


لحُسن الحظ, كان هناك وقث طويلٌ بين الموعد الأول ومو عد الفصل أخيرًا 
أن تكون «دكميلة جيدة». حافظتٌ على كل موعد, وبعد فترة ا تزداد صدقًا 
ببطء, رغمًا عنها تقريبا. لحسن الحظ عندما حدث ذلك, شعرك الواح النابهة 
عن التخلي عن العيش في كذبة. سرعان ما شرعت : 0 
بالقدر نفسه على الأقل تقريبا الذي كانت تفعله اا 
مع اناف النفية والتعويضن الكامل: إلى جاتب أركن ساف حن ا 
المجمعن الذي أدته في نادي الفتيات المحلي), كانت تعمل بجد كي تصبح 
صادقة. كما عملت من قبل للتستر على من تكون وما فعلته. 


بدأت حكاية «بريندا» الحقيقية, التي كشفت عنها في بادئ الأمر بتردد وحذر 
شدبد» تظهر خلال جلستنا الثالثة. بدت متعبة ومنهكة للغاية, ,وعندما علقت 
على هذاء اعترفتث أنها وجدت صعوبة في النوم ذلك الأسبوع. سألتها عما حدث 
ليتسبب في ذلك. 


في البداية ألقت باللوم على المحاكمة المقبلة. لكن ذلك التفسير لم يبد 
صحيكًا تماقا لذا استقصيت المفوضوع: 


- هل هناك أي شيء آخر يزعجك هذا الأسبوع؟ 


انتظطظرث ل . الوقت, وهي 3 ت فته | باصرار, وتعمل بانتظام من || a‏ 
العليا للسفلى, عائدة للعليا ثانية. ثم صاحت إلى حد ما من دون تفكير: 


فلك من زوجي الرحيل أخبدانوالان هى لو لم أكو قو فعلت: لا اسقط 
النوم, لا أستطيع العمل, وأعصابي محطمة. كرهت ما كان يفعله, وهو يدور 
كل ذلك. الآن لا ا أبن اتو اساد ما إذا کان کر ذلك خطئي على أي 
حال. لطالما قال إنه كذلك, وإنني باردة وبعيدة للغاية, ولا فته بالأنوثة بدرجة 
كافية بالنسبة إليه. وأطثقة أنه كان محقا. كنت غاضبة ومنطوية للغاية, لكن 


كان ذلك بسبب انتقاده لي كثيرًا. ظللت أقول له: «لو كنت تريدني أن آتصرفِ 
بود حيالك, فعليك أن تعاملني كما لو كنت تحبني. وتقول لي أشياء لطيفة: بدلا 
فن أن ترفن كم آنا تة او غبية اوغير جذابة»: 


ثم أحسّت بالخوف على الفور, وارتفع حاجباها بدرجة أعلى فوق جبينهاء 
وبدأت تفتّد كل شيء كشفت عنه للتو. لوحت بيديها ذات الأظافر المشذبة 
وأنكرت, قائلة: 


- نحن لسنا منفصلين حقًا, بل نأخذ إجازة من بعضنا فقط فترة من الوقت. 
و«رودي» ليس انتقادبًا إلى هذا الحد, في الواقع أعتقد أنني أستحق ذلك. أحيانًا 
أكون وة نها أعود فن: العمل رولا .ازيد أن الهو خاضة لايد ليحت ما 
أطبخم إنه بعت لهو والدنه كر احا إلى درجة أنه ترك الماتدة متوجقا إلى 
منزل والدته, ولا يعود للمنزل مرة أخرى حتى الثانية صباحًا. أنا فقط لا أشعر 
بالرغبة في بذل جهد كبير لإسعاده في حين أن الأمر لا ينجح أبدًا على أي حال. 
لكن الوك لمن يد لك لسو كر السا كاف رهما واا 


- ما الذي يفعله حتى الثانية؟ لا يمكن أن يكون في منزل والدته طوال ذلك 
الوقت. 


لا أريد أن أعرف حتى. أظن أنه يخرج مع صديقته. لكنني لا أهتم. أ مل الاير 
عندما يتركني وحدي. في كثير من الأحيان, يرقب في الشجار عندما يعود 
جيرا إلى االمتزل: وكان ذلك هو السبب, كونه جعلني متعبّة للغاية للعمل في 
اليوم التالي, أكتن هما كان الست هو اتجمرارة في غلاقتة :والذي دفعتى 
أخيرًا لأن أطلب منه الرحيل. 

ها هي امرأة مصممة على ألا تشعر, أو تكشف عن مشاعرها. كونها تكاد 
تصرخ لتجعل نفسها مسموعة, لم يدفعها إلا لخلق مزيد من المازق في حياتها 
بعد جلستنا الثالثة, اتصلت بمحاميها. وقلت له أن يكيرر بعناية ل«بريندا» مدى 
أهمية استمرارها في تلقي المشورة معي. كنت سأقدم على مجازفة معهاء 
ولم أكن أريد أن أفقدها. في بداية جلستنا الرابعة. خضت الأمر. 

سألث بأكبر قدر أستطيعه من اللطف: 


5 ارق عنك وعكن الطعام, يا «بریندا». 


لونهاء وتراجعتث على نحو واضح. ثم ضاقت هاتان العينان, وابتسمث ابتسامة 
فاتنة. 


ها الذي تقصديته: آنا والظعام ؟ :هذا سوال سكيف" 


أخبرتها عما نبهني مما لاحظته في مظهرهاء وحدثتها عن أسياب اضطرابات 
ورا لا القوري في نصاية شكل افطل لم يرق ال و اطا 
كما كنث ا ك اع الت 


كانت حكاية «بريندا» طويلة ومعقدة. واستغرق الأمر وقنًا طویلا حتى تميز 
الواقة من حاحها للتجريت.والنسن والتظاهر كانت فد مخت مقرم للغاية 
في التظاهزء إلى درجة أا علقت فى شبكة أكاذييها الخاضة: عملت بجد حى 
تصقل صورة لتقدمها إلى العالم الخارجي. صورة تخفي خوفها ووحدتها 
والغراة الرهت في اخمافها كان من الهف هذا اة الثها فوم ودا 
حت تمك من |خاذ خطواث_لتلبية اجباج اها الخاضة. وكان. احتياجها هو 
السب الذي جعلها مرن تهر اء وتاكل اوقا اول الظلعام ثانية. 
وتكذب قهريًاء وتحاول بياس أن تخفي كل حركة من حركاتها. 


کانت والدة «بریندا» تأكل قهرنًا هي الأخرى, وتعاني زيادةٍ الوزن بدرجة كبيرة 
منذ أبعد وقت تستطيع «بريند|» تذكره. كان والدها رجلا نحيفًا وقويًا ينمتع 
بالحيوية. وفقد رغبته في زوجته منذ زمن بعيد بسبب كل من مظهرها وتدينها 
الغريب, واستهان علنًا بعهود زواجه طوال سنوات. لم يكن لدي أحد من أفراد 
الأسرة شك في أنه غير مخلص» ولم يتحدث أحد عن ذلك قط. كانت معر كه 
TEE‏ وكود ندال يه الجا ترف مالي 1 تمكن أن 
يؤذينا. كانت تلك قاعدة طبقتها «بريندا» بصرامة على حياتها الخاصة. لو لم 
تعترف بوجود أي شيء على غير ما يرام فلن يكون هناك شيء كذلك. لم يكن 
بالأكاذيب:وااحكايات المختلقه القى كانت تدمرفل ول عجي في أن الوجوة فى 
جلسات العلاج كان صعبًا للغاية بالنسبة إليها. 


ننشأات «بریندا» نحيفة وقوية مثل والدها, ٠‏ وشعرت بارتياح عارم لكونها تستطيع 

تناول كثير من الطعام من دون أن تصاب بالسمنة مثل والدتها. في سن 
الخامتيية عشرة بدا جسدها طهر فجأة انار الكميات: الهائلة من الطعام الت 
كانت تن تتناولها. عند بلوغها الثامنة عشرة:, كانت تزن ۰ رطلا, وصارت اكت 
فاسة مما كانت عله في |3 وف می اد الات جما ل اا فاه 


لهذه المرأة الشابة التي كانت طفلته المفضلة,. عن كيف أنها ت 

مثل والدتها تمامًا في نهاية المطاف. ال ا ل ل 
الأشياء لو لم يكن يتناول الشراب, لكن الحقيقة هي أنه أصبح ستاولل الشترات 
معظم الوقت حينها, خئئ اقفن اتناء وجوده في المنزل, وكان ذلك لك شينًا نادرًا. 
ظلت الأم تصلي وتمجد الرب: وظل الأب يتناول الشراب ويقيم علاقات, 
وظلت «بريند|» تتنا تتناول الطعام, وتحاول ألا تشعر بالذعر الا في 
أعماقها. 


عندما ابتعدت عن المنزل لأول. مرة كطالبة جامعية, واشتاقت للغاية إلى 
الراحة المستمدة من الأم والأب أَنفْسْهما اللذين كانت مستاءة منهماء 
اكتشفت اكتشاقًا مذهلا. وحدها في غرفتهاء وفي خَِضَم نوبة من النهم للطعام 
أدركت أنه بوسعها تقو كل شىء تثاولته تفريتا, والا تعاقك. على ابستهلاكها 
الهائل للطعام, بزيادة الوزن.. سرعان ها 'سحرها التحكم الذي شعرت أنها 
تمارسه في وزنهاء !| لى درخ ة انها تدان توه وها اا ما تتناوله: كانت تنتقل 
من .مرجلة النهام. العضاني. الى مرخلة. فمدان., الشهية. في: اضظرات أكلها 
القهري. 


عانت «بریندا» نوبات متكررة من السمنة, تتخللها نوبات من النحافة الشديدة 
على فدار الستوات العديدة الثالية. ما لم تختيره قط خلال تلك القثرة: قو وم 
و ك 
أن تصير «طبيعية» غدّا, SE LIM‏ 
مستعدة لنوية: أخررى. من الإفراظ في الظعام. الم نكن لذق»«تريتدا» فهم 
دفي لما خت لما لم كن عرفت أنها تعاني اضطرايًا في الأكل, الذي كثيرًا 
ما يوجد لدى بنات مدمنيء الكحوليات, إلى جانب أبناء من يعانون الأكل 
القهري. لم كن نهم أن كل مهنا قي د الدها انا ار الات 
لأطعمة مةل سيما الكريوهيدرات المكررة: التي نكاد تواري نماقا إذمات 
والذها :لتاس الكل لس ركه اميق ستطية أن تتاول امان اقل قدن 
من المادة :التي تسيب لهم الا دهان من دون اثاره. الزغنة السديذة في تناول 
المزيد والمزيد. ومثل علاقة والدها بالكحوليات, كانت علاقة «بريند|» مع 
الطعاف وخاصضة المخبوزات السكرية مؤلفة هن فر كه طويلة ‏ التحكم فى 
المادة التي كانت تتحكم فيها هي عوضًا عن ذلك. 


استمرت في ممارسة التقيؤ الذاتي سنوات بعد أن «اخترعته» في الكلية لأول 
رن كثيرة من قبل اشا ن 00 أيضًا. لع تكن ااسرة رند 
ترعب في سماع أي شيء منها لا يستطيعون الرد عليه بعبارة: «أوه: هذا 


لطيف يا عزيزتي». لم تكن هناك أي مساحة للألم, أو الخوف, أو الوحدة, أو 
الجقيقة باستمرار. كان من المفهوم صعننًا أن.عليها أن تفعل ذلك هي الأخرى, 
لا أن تثير المتاعب. غاصت أكثر في أعماق الكذبة التي كانت حياتها, مع والديها 
من الخارع. کوش كل شيء على ما رة 5 ا الأقل شهدا 


كن عفدنا كان مرها معنف السيظل:ة: ارات و لم يكن من الممكن 
تجاهل الاضطراب الذي في الداخل. مع أنها فعلت كل ما بوسعها لتجعل 
المطون الغارجي حا ماسب لكان مصمفن. الازياءن ‏ تهات اين 
صتخات المكنا+ متسر يحات الشعن إلا أن للك لم يكن كفا لتهدثة مخاوفها: 
وملء اقرع بداخلها. كانت چ ورد الععلية مويه وقلعة ومرضية سية 
الدمار الذي لحق بجهازها العصبي, والناتج عن سوء التغذية د فرضته على 


في بحثها عن التحرر من هذا الاضطراب الداخلي, اتبعت «بريند|» نمط 
والدتهاء ٠‏ وبحتت عن السلوى لدى مجموعة دينية متحمسة كانت تلتقي في 
الحرم الجامعي. في هذه الدائرة, خلال عامها الدراسي الأخير, التقت بزوجها 
المستقبلي «رودي», الذي كان يشبه الحصان الأسود الذي سحرها أكثر بسبب 
عموضه. کانت «بریندا» تألف الأسرار, وكان لديه كثير كانت هناك 
تلميحات في الحكايات التي قضّها والأسماء التي ذكرهاء تفيد بأنه كان على 
هامش أنشطة المافيا المتعلقة بالرهانات والأرقام في المدينة التي كانت 
سقط راشة في تيوجيرنتي أشان شكل:عامض. إلى فبالغ كبيرة من الال 
جناها وأتفقها: وسيارات مبهرجة ونساء مبهرجات, والنوادي, الليلية وتناول 
الكحوليات والمخدرات. وها هو الآن وقد تحول إلى طالب جادٌ يحيا في حرم 
كلية وَقُورة في وسط غرب البلاد, وناشط في مجموعة دينية رللشباب بعد ان 
لف ماضنة الغامض وراءه بحنًا عن شيء أفضل. اتضح ضمنيًا أنه غادر على 
عجل وتحت ضغط. من حقيقة كونه قطغ الاتصال حتئ: مغ أسرته: لكن 
«بريندا» كانت معجبة. للغاية بكل من ماضيه٠المظلم‏ الغامض, ا 
الصادقة على ما يبدو للتغيير. إلى درجة أنها لم تكن بحاجة إلى أن 
تفكسيزاث: مفصلة: حول مغامرانه السا فة .قفي النهاية. كانت لديقا 0 
الخاصة التي تحتفظ بها. 


عن ا فئ صورة قثن ا ٠‏ وهي e r‏ 0 


القؤوك مشكرة قى هة اة أ وق عة الا لاقن خب الور 
الوكمية التي ا تحدد ر أحب أحدهم ما 
مزيد من الصضقط: هريد من ور وحاجة أكبر ازل الطعام والتقيؤ 
والاختباء. 


استمر إقلاع «رودي» عن السجاء ئر والكحوليات والمخدرات حتى سمع من 
أشرته انهم انثقلوا إلق كاليفورنياة قرر على ما يبدو أنه مع وجود مسافة 
جغرافية كافية بينه وبين ماضيه, فإنه يستطيع العودة نامان إلى كل مخ اسر نه 
واسالیبه القديمة. حزم اغراضه هو وزوجته الجديدة «بريند|» واتجه غريًا. ما إن 
ay‏ لتعود إلى ما كانت 

عليه قبل أن تقابله «بریندا». استمر تنكرها فترة أطول, حتى بدأت هي 
ونا وادى» في العيش مع والديه. لم تعد قادرة على الاستمرار في تقيؤها 
لذاتي بحرية مع وجود كثير من الأشخاص في المنزل. في حين كان من 
الصعب إخفاء نوبات نهمها للطعام, إلا إنها على الرغم من ذلك زادت قوة 
تحت :صظ طروفها الخالية:. واخ ورن «ترسد|» ترا ند ارغان ها اكسكيت 
خمسين رطلا, واختفت زوجة «رودي» الشقراء الجميلة في ثنايا حسد 
«بريند|» الرزين الذي يزداد سمنة بلا هوادة. شعر بالغضب, وبانه تعرض 
للخداع, فتركها «رودي» في المنزل في حين أنه خرح ليتناول الشراب, ويبحثت 
عن امرأة يتلاءم مظهرها مع مظهره هوء كما كانت «بریندا» من قبل. في حالة 
من الياس, التهمت الطعام اكثر من اي وقت مصى, ووعكدت نفسها و«رودي» 
أن كل ما تحتاجه هو أن يكون لديهما سكن خاص بهما؛ وستتمكن من أن تصبح 
نحيفة مرة ثانية. عتدما خضلا اخيدًا على مترلهها: E‏ ا 
«بريند|» يتناقص بشكل حاد بالطريقة ذاتها التي ارتفع بها, لكن «رودي» نادرًا 
ما كان في المنزل حتى يلحظ ذلك. صارت حُبلى, وبعد أربعة أشهر أجهضت 
بمفردها. في حين كان «رودي» يقضي الليلة في مكان اخر. 


عندها كانت «بريندا» على ثقة من أن كل ما يحدث هو خطؤها. أصبح الرجل 
الذي کان ذات يوم سعيدًا وفي صحة جيدة ويشاركها قيمها ومعتقداتها, كأنه 
شخص آخر الآن, شخص لا تعرفه ولا تحبه. تجادلا ید سلوكه وتذمرها. 
حاولت آلا شمر على آمل أن تن سلوكة. لم يتين لف :نكن يديتة هنل 
والدتها. ومع ذلك أقام علاقات مثل والدها. أصابها 0 عن تریب خياتها 
بالهلاع: 


كانت «بریندا» قد سرقت خلال فترة مراهقتهاء ليس بصحبة أصدقاء في هجوم 
مشترك على غنائم عالم البالغين, بل وحدها في السرء ونادرًا ما كانت 
تستحدم أو حى تحتفظ بالأشياء التى اخذتهادوالان فى زواجها عير السعيد من 


«رودي», بدات : ق ثانية وتاخذ من العالم على نحو رمزي ما لم يمنح لها: 
الحب والدعم والتفهّم والقبول. لكن سرقاتها لم تزدها إلا عزلة فقط, ومنحتها 

سا مُظلمًا اخر لتحرسه, ومصدرًا اخر للخزي والذنب. في هذه الأثناء, أصبح 
المظهر الخارجي مرة أخرى هو اعظم دفاعات «بریندا» حتى لا يرى أحد 
حقيقتها... شخصية مدفوعة وخائفة وخاوية ووحيدة. صارت نحيفة مرّّة أخرى, 
وشغلت وظيفة حتى تزود نفسها في المقام الأول بالملابس الباهظة الثمن 
التي كانت تتوق إليها. عرضت بعض الأزياء, وأملت أن يجعل ذلك «رودي» 
فخودا| بها. في حين كان يتباهى بزوجته عارضة الأزياء: لم يكلف تفسه قظ في 
الواقع عناء القدوم لمشاهدتها وهي تسير على المدرجح ولو مرة واحدة. 


حيثٍ إن «بريندا» كانت تتطلع إلى «رودي» بحنًا عن التقدير والشعور بالرضاء 
فقد أدي عجزه عن منحها ذلك إلى انخفاض تقديرها للذات, الذي كان يشارف 
الحد الأدنى بالفعل, إلى درجة أدنى. كلما قل ما يمنحها إياه. احتاجت منه 
المزيد. غملت: على تحتيتين مظهرهاة لكها أحست أنها تفتقد عتصدًا غامضًا 
حِذَايًا بدا أنه ينضح من دون عناء من جميع النساء ذوات الشعر الداكن اللاتي 
أقام «رودي» علاقات معهن. دفعت نفسها بقوة أكبر لتصير أنحف, لان كونها 
أكثر نحافة يعني كونها أكثر كمالًا. صارت تسعى إلى الكمال فيما يتعلق بتدبير 
المنزل أيضّاء وسرعان ما انشغلت ثماما بمختلف سلوكيات .وسواسها القهري: 
التنظيف, والسرقة, والأكل, والتقيؤ. في حين كان «رودي» في الخارج يتناول 
الشراب ويقيم علاقات, كانت «بریندا» تنظف المنزل حتى وقت متاخر من 
الليل, وتقفز إلى الفراش وهي تشعر بالذنب, متظاهرة بالنوم إذا ما لسمعت 
نشارتة تتخل: المرات: بالاسيفقل. 


اشتكى «رودي» من صرامتها في نظافة المنزل, وكان ينتقد بعنف آثار تنظيفها 
الدقيق في كل مساء عند عودته إلى المنزل, سواء كان ولك في وقه ويکر او 
فاخن كانت النتيجة أن «بريندا» لم تطق الصبر حتى يغادر كي تتمكن من 
التنظيف وإصلاح ما أفسده. شعرت بالراحة عند رحيله مساء RY‏ 
زاد كل شيء جنوتًا. 


كان إلقاء القبض عليها في الصيدلية نعمة بلا شك, أذ ته فى ارهة | وديا 
إلى الاستشارة؛ عيت نداأت تنظر إلى نها الت اليه حياتها. كانت تريد الابتعاد عن 
اصن يي لكنها لم تستطع التخلي عن دافعها القهري لإصلاح 
لاحقها اق ان a‏ االات ال اة الخ ل على 
0 وبحوزته تذاكر لحفل موسيقي. اعتقد زملاؤها في العمل الذين 
قابلوه لاول مرة وهو يلعب هذا الدور أن «بریندا» كانت حمقاء لأنها ترکت مثل 
هذا الرخل المحب المغلصض تظلت الام ملحن ون الل :لا كلا فو 


انفصال مؤلم, حتى تتعلم آن «رودي» كان يرغب فقط فيما لا يمكنه الحصول 
عليه. ما إن عاشا معا كزوج وزوجة: حتى استأنف علاقاته النسائية بسرعكة. 
الشركة «بريندا» خلال انفصالهما الثاني أنها تعتقد أن لديه مشكلة مع تناول 
الشراب والمخدرات. شرع في الحصول غلئ. المساعدة- حتى :يت أنه لا 
يعاني مشكلة. أقلع عن تناول المخدرات والشراب مدة شهرين. تصالحا ثانية, 
وعند وقوع جدالهما الأول بعدها ببضعة أيام, تناول الشرابء, وبقي في الخارج 
طوال الليل. عندما حدث هذاء رأت «بريندا|», بمساعدة من العلاج, النمط الذي 
علق فيه كلاهما. كان «رودي» يستغل الاضطراب الذي خلقه عمدًا في علاقته 

مع «بریندا» لتمويه وتبرير إدمانه للسعي وراء الكحوليات والمخدرات والنساء. 
في الوقت ذاته. كانت «بریندا» تستغل التوتر الهائل الناتج عن علاقتهما 
كذريعة للإستسلام والانغماس في النهام العصابي وسلوكياتها القهرية الأخرى. 
استغل كل منهما الآخر حتى يتجنبا التعامل مع أنفسهما ومع إدمانهما. عندما 
أدركت «بریندا» ذلك أخيرًاء استطاعت التخلي عن الامل في أن تتمتع بزواج 


لسعيد. 


تضمن تعافي «بريند|» نلاتة عناصر في غاية الأهمية والضرورة. ظلت تتلقى 
العلاج, وحصرت اجتماعات زمالة دعم البالغين من اسر واصدقاء مدمني 
الكحوليات المجهولين للتعامل مع شراكتها لمدمن كحوليات طوال حياتها, 
وأختر | فغ الراحه الى فن _الامستسلام ضار كت دن رام مفرظن 
الكل الول حه تلوت الا رال ف اف دا 
الأكل لديها. بالنسبة إلى «بريندا» كانت المشاركة في برنامج و الأكل 
المجهولين أهم عامل في تعافيها, وأكثر عامل الى فاوط بشدة في البداية. كان 
وأسلوبها المرضي. الأساسي: استنزف الهوسن eS‏ 2 الحلا اللازمة لها 
لتحقيق أقتوع من العلاقة الضحية مع تفسها وه الآخرين في حياتها. لم يكن 
بوسعها الإحساس باي مشاعر حقيقية حيال اي شيء بخلاف الطعام, ولم 
تستطه: أن تكون صادقه مع تقسها أو مغ الاخرينتحتى تمكنت من التوققة كن 
الوس :تور نها وكفية الطعام ‏ التي تناولها: والشتعرات: الحرارية:: والحمناث 
الغذائية, وما إلى ذلك. 


ظالما نقيت مشاغرها مخدّرة يسبت اضطراب الأكل لديهاء فلم تكن تستطيع 
الشتروع في العناية ينفشهها؛ واتغاد قرارات حكيمة لنفشنهاء أو أن تجا بالفعل 
حياتها الخاصة. بدلا من ذلك, كان الطعام هو حياتهاء ومن نواح عديدة, كانت 
هذه هي الحياة الوحيدة التي ترغبها. بقدر ما كانت معركتها يآئسة للسيطرة 
على الطعام, إلا إنه كان صراعًا أقل تهديدًا من ذلك الذي وا ا 
وأسرتهاء وروجها. مع أنها كانت قد وضعت حدودًا لكلي ساعة فيما يتعلق يما 
ستأكله وما لن تأكله, لكن «بريتدا»؛ لم تضغ حدودا قط بخضوص ما يمكن أن 


يفعله أو يقوله الآخرون لها. حتى تتعافى, كان عليها الشروع في تحديد النقطة 
التي ينتهي عندها الآخرون, ودا عندها هي كشخص مستقل. كان عليها أن 
تسمح لنقسها أيضًا بالغضب من الآخرين, ولينن من نفا فقطهالدق كان قد 
أصبح خالا الف 


في برنامج مفرطي الأكل المجهولين, بدأت «بريندا» تمارس الصدق لأول مرة 
منذ سنوات طويلة للغاية. ففي النهاية. ما الهدف من الكذب بشأآن سلوكها 
على أشخاص تفهموا وتقبلوا من تكون وما تفعله؟ في مقابل صدقهاء جاءت 
قوة القبول الشافية من أقرانها. منحها هذا الشجاعة لحمل ذلك الصدق إلى 
دائرة أوسع خارج نطاق برنامج مفرطي الأكل المجهولين, إلى أسرتها 
وأصدقائها وإلى الشركاء المحتملين. 


ساغدتها زمالة دعم البالغين من أشن وأصضدقاء:قدميي الكخوليات المجهولين 
على فهم جذور مشكلتها النابعة من الأسرة التي نشأت فيها, وقدمت لها ايضًا 
أذوات لفهم الأضطزابات القهيزية: لوالذيها:. إلى حاتي كيفية تانيز أمراضهها 
عا قلت هناك كيمية النوا صل فعهما رة ص اکن 


تزوح «رودي» مرة أخرىر في اللحظة التي انتهت فيها إجراءات الطلاق. على 
الرغم من احتجاجه هاتفتًا في الليلة السابقة لزفافه التالي بأنه لا يريد في 
الواقع سوى «بریندا» فقط. عمقت تلك المحادثة فهم «بریندا» لعجز «رودي» 
عن الالتزام بالعهود التي قطعهاء ولحاجته إلى اليحث باستمرار عن وسيلة 
لتجنب أي علاقة ارتبط بها. كان, مثل والدهاء متخول يحب أيضًا أن تكون لديه 
زوجة ومنزل. 


سرعان ما تعلمت «بريندا» أيضًا أنه من الضروري بالنسبة إليها أن تحافظ 
على مشافة كبر حفر فيا :وعاطقنا ها :ونين أسترتها: علمتها اران إل 
المنزل. تسببت كلتاهما في إعادة تنشيط متلازمة الشراهة والتطهير لديها 
بشكل مؤقت, أنها .لا تستظطيع الوجوذ فغ افدرتها عد من دون اللجوء إلى 
استالسها القديمة في التعامل مع التوتر: 


ضار الحخفاظ على منجتها اولونتها٠الاولي‏ الكنها “ل تزال تشعر بالودهشة من 
مدى صعوبة التحدي ومدى قلة المهارات التي تملكها لذلك. كان ملء حياتها 
بالعمل الممتع إلى جانب الصداقات والاقتمانات الجديدة, عملية بطيئة تتم 
خطوة بخطوة. حيث إنها لم تكن تعرف سوى القليل عن الشعور بالسعادة 
والراحة والسلام, كان عليها الحرص على تفادي خلق مشكلات تمكنها من 
الشعور بالجنون القديم المالوف. 


En 


تواظب «بریندا» على الحضور في برنامج مفرطي الأكل المجهولين, وزمالة 
دعم البالغين من أسر وأصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين, ٠‏ ومن وقت لآخر 
جلسات العلاج دما تشعر بالحاجة إلى ذلك. لمعه تحيفة كما كانت من:قيل, 
ولا بدينة أيضًا. تصيح قائلة: «أنا طبيعية!». وتستمتع بالضحك على نفسهاء وهي 
فلم أنها لن تكون. طبتعية أبدا. اصطراب الأكل الذي فاته هو مرض بتر 
SS‏ كه أنه لم يعن بحكم و على ضحيها .أن علي 


لا يزال تعافي «بريندا» شيئًا هشًا. ستعرن الام وقز طويلا قبل أن تشعر بأن 
أساليب الحياة الجديدة والأكثر صحة, ملائمة بدلا من كونها قسرية. يمكنها أن 
تعود لتجنب نفسها ومشاعرها مرة حر سن حدر الاك E‏ أو من خلال 
الهوس بعلاقة غير صحية. لأنها تعرف هذاء فإن «بريندا» تتفاعل مع الرجال 
بحرص في الوقت الحاليء فلا تحدد موعدًا أبدًا يتطلب منها على سبيل المثال 
التخلف عن اجتماع لبرنامج مفرطي الأكل المجهولين, أو زمالة دعم البالغين 
فن اسن واضدقاء قدمتي الكحولناث المجهولين. إن تعافيها امن فائق الأهمية 
بانس اليا وهي ليست على وشك المجازفة به. 


لقد جعلث من عادتي ألا أحتفظ بأسرار بعد الآن, حيث إن ذلك كان السبب 
في مرضي منذ البداية. عندما التفي برجل جديد الآن, إذا بدا ا العلاقة قد 
تر فذ انها ها اخيره ا وا اقح ال ووا لو 
لم يتحمل معرفة الحقيقة عني | و لم يستطع أن يتفهم, فأنا أرى الأمر باعتباره 
مشكلته هو BOT‏ لم أغد أخاول: غير نخسي تماقا لإرضاء 
رجل بعد الآن. صارت اولوياتي مختلفة للغاية اليوم. يجب أن ياتي شفائي في 
المرتبة الأولى: والا لن بتبئ لدي شيء لأقدمه لأي شخص آخر. 


الفصل التاسع 
الموت لأجل الحب 


إذا كنت سستروج كي تحلص من رك 


فلن تنجح إلا في تزويج رعبك من رعب شخص آخر, 
جهن و ا و 
لحب. 


نىا 
«مايكل فينتورا». «رقص الظل في نطاق الزواج» 


كانت «مارجو» تدخحن على نحو متواصل, وكتفاها مرفوعتان ومشدودتان, وتهز 
ساقها التي وضعتها فوق الأخرى سريعا للأمام والخلف, مع إعطاء رعشة 
إضافية بقدمها عند تهاية. كل اهتران. حلست متضلبة :وفي نشل نحو الأمام, 
وحملقت خارج نافذة غرفة الانتظار في واحد من أجمل المناظر في العالم. 
ارتفعت أسطح سانتا باربرا المكسوة بالقرميد الأحمر على التلال الزرقاء 
والبنفسجية أعلى المحيط, إلا إن المشهد الملون برقة بالوردي والذهبي بعد 
ظهيرة ذلك اليوم الصيفي لم يمنح أا من هدوء 0 الإسباني لوجهها. بدت 
وكانها امرأة في عجلة من أمرهاء وكانت كذلك بالفعل 


بينما أشرث إلى الطريق, سارت مسرعة وكعبها يدق الأرض, ودخلت مكتبي, 
وجلست على حافة مقعدها مرة أخرى, ونظرت إلى بحدة. 


- كيف أعرف أنك تستطيعين مساعدتي؟ لم أفعل ا الحضور لأتحدث 
مع أحدهم بخصوص حياتي. كيت يمكني أن اعرف :ما ]ذا کان الأمز سيسْتحق 
0 0 


a‏ ل د 04 حدًا؟». لذا حاولت الإجابة 
على كلا السؤالين في ردي. 


- العلاج يتطلب الالتزام بالوقت والمال. لكن الناس لا يحضرون أبدًا حتى 
للموعد الأول: مالم يكن شي ع محف جذا أو فؤلم للغاية يحدت: فى حيانهم. 
سي حاولا جاهدين ,بالفعل التقامل معة: لكنهم لم سينتطيعوا التضرف لا 


- 


أحد يآتي لرؤية معالج عرضًا فقط. آنا على ثقة من أنك فكرت في الأمر طويلا 
قبل أن تقرري الحضور. 


بدا وكأن صحة هذه العبارة أراحتها إلى حد ما. وسمحت لنفسها بالاستناد في 
2 جلستها مع تنهيدة صغيرة. 

كان على فعل هذا منذ خمسة عشر عامًا مضت على الأرجح, أو قبل ذلك 
حتى, لكن كيف كنت سأعرف أنني بحاجة إلى المساعدة؟ اعتقدت أنني بخير. 
اماس سوس كه وما زلت أيضًا. لدي E‏ جيدة؛ و کنب مالا 


توقفت فجأة, ثم واصلت بتأمل أكثر: 


8 أحياا يكون الأمر وكأن لدي حياتين. | أذهب للعمل, 0 ذكية وكفء و ومحترمة 
أن ا وقادرة ووا من نفسي. 


و للسقف, وابتلعث ريقها حتى تتحكم في صوتها. 


0 لو كانت تاتا فلن أقرام مبتدلة :خا‎ u 
عالفة* في. العيش. نها.. لقد تروجتة. آرت مرات بالفعل: ونا في الخامشة‎ 
والثلانين. قط فط ا ريات كم انعر اني كقرة في النس, بدات"احعى' ادي‎ 
لن أرتب حياتي أبدًا, وأن الوقت ينفد. لم أعد شابة كما كنت, ولا جميلة كما‎ 
وشأضطر الآن لان أبقى وحدي دومًا.‎ 


كان الخوف في صوتها يضاهي تجاعيد القلق المحفورة على جبينها وهي تُعبر 


- سيكون من الصعب على أن أقول أي زواج کان الأسوا. كانت كلها كوارث 
إلى حد كبير, لكن بطرق مختلفة. 


تزوجت أنا وزوجي الأول عندما كنت في العشرين. كنت أعرف أنه جامح عندما 
التقيته. خانني قبل أن نتزوج, كما خانني بعده ايضًا. اعتقدت أن الزواج سيصنع 
فرقا, إلا إنه لم يفعل قط. عندما ؤلدت ابنتناء كنت على ثقة من أن ذلك 
سبهدئه فلبلا لكن كان له التاثير المعاكسن: تمامًا. ختى إنه ابتعد أكثر. كان لنيما 
عند وجوده بالمنزل. كان بوسعي التعامل معه وهو يصيح في وجهيء لکن 


عندما بدأ يعاقب الصغيرة «أوتم» بسبب ومن دون سببي بدآت آتدخل. عندما 


2 


لم يفل ذلك أحوحة كلينا قن هفاك .لخ يكن الام شهلا لانها كانت صغبرة 
جدًا: وكان عل العنون على عمل لم يدفع لنا أي نوع من النفقة قط أيضًاء 
وكنت خائفة للغاية من أن يثير لنا المتاعب, إلى درجة أنني لم أدفع بالأمر إلى 
مكتب النائب ا أو أ تيع اخ لم يكن -بتوسعي الغودة إلى الهتزلء لان 
المنزل كان مثل زواجي تمامًا. تعرضت والدتي للكثير من الإساءة من والدي, 

جسديًا ولفظبا. ا نحن الأطفال. دوقا ما كنت أهرب خلال 
أ ل 


استغرق الأمر مني عامين منذ وقت رحيلي, حتى استجمعت الشجاعة لطلاق 
زوجي الأول. لم أستطع التخلي عنه تمامًا حتى صار لدی رجل آخر. انتهى 
المطاف بالمحامي الذي تولى أمر طلاقي, وقد صار هو زوجي الثاني. كان 
أكبر شا :مني إلى خد کنر وطلق نفسه مؤخرًا هو الآخر. لا أعتقد أنني كنت 
واقعة في حبه بالفعل, لكنني كنت أرغب في ذلك, وظننت أنه ها هو شخص 
يمكنه العناية بي ون<] 839 تحدث كثيرًا عن رغبته رفي بدء حياته من جدبد» 
وإنشاء أسرة جديدة مع شخص يمكنه أن يحبه حقا. أعتقد أنني أحسست 
بالإطراء لأته شعر بذلك حيالي. تزوجت منه في اليوم التالي بعد أن أصبح 
طلاقي نهائيًا. كنت متأكدة من أن كل شيء سيصير على ما يرام الآن. أدخلت 
«أوتم» في ا تمهيدية جيدة2, وعدت للدراسة أنا الأخرى. كنا نقضي أنا 
وابنتي فترات ما بعد الظهيرة معًاء بعدها كنت أعد الغداء. وأعود للمدرسة 
للفصول الدراسية المسائية. كان «دواين» يبقى في المنزل مساء مع «أوتم», 
وينجز أعمالًا قانونية. ثم في صباح أحد الأيام عندما كنا بمفردناء قالت لي 
«أوتم» بعض الأشياء التي جعلتني أدرك أن هناك شيئًا مروعًاء شيئًا جنس 
يحدث بينها وبين «دواين». كنت أشك أيضًا أنني صرت خُبلِى حينهاء لكنني 
انتظرت فقط حتى اليو التالئ: كما لو كان كل شىء طبيعئًاء وبعد أن ذهب 
«دواين» للعمل. وصضعت ابنتي وكل شيء نمتلكه استطعت وضعه في سيارتي, 
0 كتبت له رسالة أخبره فيها بما قالته لئ 5او تھ وحذرته ألا يحاول 
العثور علينا رباص أدرها قعل ها كنت جا عه لابه من أن تكد لبه 
طريقة ما للعثور علينا وإجبارنا على العودة, حتى إنني قررت عدم إخباره في 
حال ما إذا كنت خُبلى, وال أطلت مد سما بدا أردت'فقط أن يتركنا وشاننا: 


اكتشّف: مكان. سكتنا بالفعل: وأرسل: لى خطابًا من ذون أى إشارة لدأوتم» 
على الإطلاق. بدلا من ذلك, لامني لكوني باردة ولامبالية جياله. ولتركه وحيدًا 
في حين كنت أذهب للمدرسة مساءً. أحسست بالذنب الشديد بسبب ذلك 
فترة طويلة, لاعتقادي أن ما حدث لبداوتم» كان خطئي أنا. ها أنا كنت أظن 
أننى: أجغل کل شنيء امتا لابنتي. في حين وضعتها فقط في موقف مروع. 


ارتسم تعبير مسكون على وجه «مارجو» وهي تتذكر ذلك الوقت. 


لخن الح نرت على قرقة قي :مر لم أمقابة أخوى: كان تن وها 
کثرر ن القوانيتم 'الهشتركة. تروعت كلنانا في .سن, ضصغيرة جذاء واا من 

ل لم تكن سعيدة. كان والدانا متشابهين للغاية, وكذلك أزواجنا الأوائل. 
00 لديها روج سابق واد وة 


هزت «مارجو» رأسها وواصلت الحديث: 


على اق جال جالسنا الأظفال البعضنا كرا ومن دذلك كلينا من :موا صلة 
الدراسة والخروج أيضًا. شعرت بحرية أكثر مما فعلت في جياتي مر قبل, مع 
انه اتضح أنني كنت حُبلى. لم يكن «دواين» يعرف بعد, ولم اخبره قط. تذكرت 
كل حكاياته كمحام بشأن الطرق التي يمكنه من خلالها أن يتسبب للناس في 
المشكلات بطريقة قانونية. وكنت أعلم أن بوسعة إثارة المشكلات لي ايضًا. 
لم أرغب في أن يكون لي أي شأن به مرة أخرى قط. قبل زواجناء جعلني هذا 
النوع من الحديت مر ادها عة اه«قوى: الان ضار جني احضاو دع 


دربتني «سوزي», رفيقتي في السكن, في أثناء ولادتي الطبيعية لابنتي الثانية 
ادر للم ييدو الأمر جره لكن ذلك كان من أفضل الأوقات فى جباني. كنا 
فقراء جدّا, ونذهب للمدرسة ونعمل, ونوغى اطفالنا؛ ونشتري الملابس بس من 
متاجر الملابس المستعملة: والطعام بطوايع الغذاء: إلا إننا كنا أحرارا على 
طريقتنا الخاصة. 


عامط اذل كنت قلفة للعايف: آرت راا كي جاتي طالت اتمنى الور علي 
شخص يمكنه أن يجعل حياتي تسير على النحو الذي أردته. مزلت أشعر بهذه 
الطريقة: :]نا تهنا لهذا السب أزيد أن اتعلم كيف ار على شبحض وار لت 
لم أبل جيدًا في ذلك الأمر حتى الآن. 


ظالعئي.وجه مار جى الجتوقن والذق كان “لآ يزال جملا على .الرعم من 


نحافته المؤلمة, بتوسل. هل بوسعي مساعدتها في العثور على على «السيد رائع» 
والاحتفاط. به؟ كان هداهن السؤال العرسة. على هلامحها: وسكت حضورها 
إلى العلاج. 


واصلت ملحمتها. اللاعب التالي في دورة ألعابها الزوجية هو «جورجيو», الذي 
کان سيارة مرسيدس ا 0 0 عيشه من خلال إمداد 


«جورجيو», كركوب القطار الأفعواني, وسرعان ما لم تعد «مارجو» 0 
على التمييز بين كيمياء المخدر الذي وفره لها بسخاء, وكيمياء علاقتها 
الرجل الغايض ” والخطير. صارت حياتها فجأة سريعة ومبهرة. كما كان 0 
صعبًا عليها أيضًا جسدبًا وعاطفيًا. زادت عصبية. وبخت طفلتيها بسبب تفاهات. 
تطووت مشاجناتها الصتكورة مع« خوزخى لمفارك: ده تخد الشكوى بلا 
0 لرفيقتها في السكن من لامبالاته وخيانته وممارساته غير القانونية, 
صدمت «مارجو» عندما وجّهت لها «سوزي» إنذارًا في النهاية: أن تتجاوز مو 
«جورجيو». أو تغادر المنزل. لم تكن «سوزي» ستستمع لذلك أو تشاهده بعد 
ذلك الحين. لم يكن ذلك في صالح «مارجو» أو أي من الأطفال. استشاطت 
«مارجو» غضباء وطارت لأحضان «جورجيو». سمح لها ولابنتيها بالانتقال إلى 
المنزل الذي كان يؤدي فيه معظم تجارته للمخدرات. على أساس أن ذلك 
الأمر سيكون مؤقنًا. ألقي القبض عليه بعدها بوقت قصير لبيع المخدرات. قبل 
محاكمته: تزوج «جورجيو» و«مارجو» مع أن تعاملاتهما في ذلك الوقت كادت 
تكون ساخنة دومًا إلى درجة الغليان. 


السبب الذي قدمته لقرارها الثالث بالزواج, كان ضغط «جورجيو» عليها لتصير 
زوجته حتى لا يطلب منها التقدم بالشهادة ضده. كان إغراء التقدم بالشهادة 
اجتفالا بار ا نط را لظبيعة قاعلا همها الاسبتهرازية واضرار المدغي العام ها 
إن تزوجا حتى رفض «جورجيو» الناكر للجميل إقامة علاقة جنسية معها لآنة: 
كما قال, يشعر بأنه وقع في فخ. تم إلغاء الزواج في نهاية الأمر. لكن ذلك لم 
يكن قبل أن تلتقي «مارجو» برقم أربعة, وهو رجل يصغرها بأريع سنوات, ولم 
يشغل وظيفة قط لأنه كان يدرس على الذوام, أخيرت: تفسها أن هذا الظالب 
الجاد هو ما تحتاجه تحديدًا2. بعد كارثتها مع «جورجيو». وصارت تشعر حينها 
بالرعب من البقاء بمفردها. عملت «مارجو» لإعالتهم معاء حتى إتركها لينضم 
إلى جماعة دينية. خلال هذا الزواج الرابع؛ ورئثت «مارجو» أموالا طائلة من 
وفاة أحد أقاربها, وفرتها لهذا الزوج على أمل أن تُظهر بهذه البادرة ولاءها 
للجماعة, : 1 نم اوضع ل«مارجو» أنه لم يعد برقت في ان بيظل متزوجًا منهاء ولا 
يريدها أن تنضم إليه هناك, لائمًا إياها علن فشل زواجهما بدسبب «دنيويتها». 


سببت هذه الأحداث ندوبًا عميقة ل«مارجو», ومع ذلك كانت متلهفة للغاية 
للقاء ركم وه ls‏ تدج هده الكرة إذا | سيطا عبت 
أنها فقدت. جمالهاء ولا تستظيع. اجتذاب رجل آخر كانت .فاقدة للاتضال تمامًا 
بنمط حياتها في التواصل مع رجال مستحيلين, رجال لم تكن تثق بهم أو تميل 
إليهم حتى. على الرغم من اعترافها بسوء حظها حتى الآن في اختيارها 


للأزواج, فإنها لم تكن على وعي بالطريقة التي أوقعتها بها احتياجاتها الخاصة 
في شرك كل كارثة زوجية. 


كان مظهرها مثيرًا للقلق. بالإضافة إلى كونها تعاني انخفاصًا شديدًا في الوزن 
(جعلت قرحها تناول الطعام نوعًا من التعذيب الذاتي, في الأوقات النادرة 
عندما كانت لديها شهية), أظهرت «مارجو» عددًا من الأعراض العصبية الأخرى 
المرتبطة بالضغط. كانت شاحبة (أكدت أنها مصابة بفقر الدم) مع أظافر 


مقضومة بشدة وشعر جاف وهش. وصفت مشكلات مع الإكزيما والإسهال 
والأرق. كان ضغط دمها مرتفعًا جا بالنسية. إلى“سنها: ومستوى ' طاقتها 
منخفصًا على على نحو مقلق. 


- في بعض الأحيان أواجه صعوبة في الاستيقاظ حتى أذهب للعمل. أخذت كل 
إجازاتي المرضية, واستغللتها للبقاء في المنزل والبكاء. أشعر بالذنب عندما 
أبكي وطفلتاي بالمنزلء لذا من المريح أن أتمكن من إطلاق العنان لنفسي 
وهفاافي الد رة لا اعرف جما إلى منتى تمكئتي الاستمرار على هدا النجة. 


ذكرت أن كلتا طفلتيها تواجهان مشكلات في المدرسة, أكاديمثًا واجتماعيًا. 
كاننا تتا جرانمعا باستعرار .في لرل وکات تققد أعضابها معهما سرا 
كانت لا تزال تلجأ كثيرًا لاستخدام الكوكايين من أجل «النشاط» الذي اعتادت 


الحصول عليه منه خلال أيامها مع «جورجيو», وهو نشاط لم تكن تستطيع 
تخمله: مادا أو جسديًا. 


لكن لم يزعج أي من هذه E‏ يعدو وها عير فرح في 

خاريت والدها كطغلة, واا 0 نه بطويقة أو ار 

بقيت وحدها منذ اربعة اشهر, وكان سجلها البائس حقى: ذلك الجن هو فقط ما 

جعلها تتردد في الخروج والبحث, بقدر ما كانت مترددة في البقاء وحدها في 
ل. 


تشعر كثير من النساء, بسبب الواقع الاقتصادي القاسيء أنهن بحاجة إلى رجل 
لدعمهن ماديا لكن هذا لم يكن الحال مع «مارجو». كانت لديها وظيفة براتب 
جيد وتعمل عملا تستمتع به. لم يقم أي من أزواجها الأربعة بإعالتها هي أو 
طفلتيها ماديا . كان هناك سبب مختلف وراء حاجتها إلى رجل آخر. كانت مدمنة 
للعلاقات, وللعلاقات السيئة تحديدًا. 


في اها الأصضلية: تعرضصت هي بووالدتها وإخوتها للإساءة. كانت هناك 
مشكلات مالية وعدم أمان ومعاناة. جلف الضغظ العاطفي لمثل هذا النوع من 


الطفولة آثارًا عميقة على نفسيتها. 


- - 


بادئ ذي بدء, كانت «مارجو» تعاني اكتئابًا ضمنيًا جاداء كثيرًا ما يكون موجودًا 
تذى النساء اللاي لهن تاريخ مشابه. من'المفارقة انه يسيب هذا الاكتاب, إلى 
جانب الأدوار المألوفة التي استطاعت أن تلعبها مع كل شريك, انجذبت 
«مارجو» إلى رجال کانوا مستحيلين: مسيئين: . أو لا يمكن التنبؤ بتصرفاتهم, أو 
غير مسؤولين, أو غير مستجييين. تتضمن هذه العلاقات كثيرًا من الجدال, 
وحلى مشاحنات كبيقة ورحيلا ومصالحات دزا وفثرات من الانتظار 
بالمال أو حتى مع ال كثير من الدراما. كثير من الفوضى. كثير من الإثارة. 
كثير من التحفيز. 


يبدو الأمر مرهقًا, أليس كذلك؟ إنه كذلك بالطبع. على المدى الطويل, لكن 
مثل استخدام الكوكايين أو أي منشط قوي آخر, فإن هذه العلاقات توفر على 
العدى. القضير ملادًا رائعًا. وتسلية. عظيمة: وبالتاكيد قناعًا بالغ الفغالية 
للاكتئاب. يكاد يكون من المستحيل الشعور بالاكتئاب عندما نكون في حالة 
إثارة بالق سواء فكل إبجابى أو:سلبي: بسيب ارتقاغ: فستويات الادرثالينخ 
التي يجري إظلاقها والتي e‏ لكن التعرض المفرط للإثارة القوية ينهك 
قدرة الجسد على الاستجابة, وتكون النتيجة اكتئابًا أكمق من ذي قبل له هذه 
المرة اشاقن جسدي وكذلك عاطفي(*). كثير من النساء مثل «مارجو», 
بسبب تاريخهن العاطفي من العيشٍ مع نوبات توتر مستمرة و/أو حادة في 
الطفولة: (وايضًا لأنه في كتير من الأحيان ريما يكن قد ورثن: استعداذًا حيو 
كيميائمًا للاكتئاب من أحد الوالدين المدمن للكحوليات أو لديه عجز من الناحية 
الكيميائية الحيوية بطريقة أو بأخرى): يعانين الاكتثاب بشكل أساسي من قبل 
حتى أن دان علاقات حبهن كمراهقات وبالغات. قد تنسعى مثل هؤلاء النساء 
من دون وعي خلف الإثارة القوية لعلاقة صعبة ودرامية لتحفيز غددهن على 
إفراز ز الأدرينالين, وهي ممارسة تشبه جلد حصان متعب ومنهك للحصول على 
بضعة .أميال. إضافية من الكائن المسكين. المرقق. لهذا السببه عند زوال 
التاثير المضقط القوى للتوررط في علاقة غير ضحية: إما نتسب اههاء العلاقة أو 
بسبب أن الرجل يبدأ في التعافي من مشكلاته والتواضل معها بطريقة صحية 
أكثرء قان المراة من هذا النوع عاذة ما تغرق في الاكتتاب: عندما تكون من 
دون رجل, فإما أنها ستحاول إعادة إحياء آخر علاقة فاشلة, أو ستبحث بشكل 
محموم عن.رجل صعب ار تركز عليه لأنها يحاجة .ماسة إلى التحقين الذى 
سيقد مه. في حال ما إذا بدأ رجلها في معالجة مشكلاته يجدية بطريقة صحية 
اكثر. قد تجد فجاة تتوق لشخص م إثارة, واكثر تحفيرًا. شخص 


مرة أخرى, فإن أوجه الشبه بين تعاطي المخدرات وأعراض الانسحاب 
واضحة. حتى تتجنب مشاعرهاء 0 حرفيًا «تتعاطى» رجلاء وتستغله كمخدر 


للهروب. حتى يحدث التعافي, يجب أن تحصل على الدعم حتى تثبت وتسمح 
للمشاعر المؤلمة بالظهون :قن هذا الوقت تحتاج كل من 'غواطفها وحسدها 
إلى التعافي. ليس من قبيل المبالغة مقارنة هذه العملية بإقلاع مدمن 
الهيروين عن إدمانه دفعة واحدة. الخوف والألم والضيق متساوون, وإغراء 
اللحوء الى رجحل اخن وخر عة آخرى: كبير بالقدر نفسه. 


ااا علانها موكدن يش كون لذنها إنقاد كامل لتلك الحقيقة, 
مثل أى فرد مدمن كيميائيا ٠‏ ومقاومة تامة وخوف ال عه ديفا علق 
بالتخلى عن تفكيرها المهووس وطريقتها المتفحونة عاظف في التفاغل: .مه 

الرجال. لكن عادة في حال ما إذا تمت مواجهتها بلطف لكن بحزم, فإنها 
ستدرك على مستوى ما قوة إدمانها العاطفي, وستعرف أنها في قبضة نمط 


الخطوة الأولى في علاج امرأة تعاني هذه المشكلة هي مساعدتها على إدراك 
انها متل اع دفن تغانى: اسلا مرف يمكن تعريفه,. ويستفحل من دون 
علاج. ويستجيب بشكل جيد لعلاج محدد. إنها بحاجة إلى أن تقرف انها عدمنة 
للألم والألفة المصاحبين لعلاقة غير مجزية, وانة مرض يصيب كثيرًا جد من 
النساء, وتعود جذوره إلى العلاقات المضطربة في أثناء الطفولة. 


إن انتظار شخص مثل «مارجو» حتى تكتشف بمفردها نها امرأة تفرط في 
الحب, وان مرضها يتفاقم بشكل تدريجي وقد يكلفها حياتها في النهاية. غير 
تحن المريطة جالتها وعلاجها. م سرديو فل بن O‏ 
«مارجو» بمرضها الخاص وما يصاحبه من إنكار, من التشخيص الذاتي, كما هو 
من حون الل أن يكن :ردن اا قيض الو ی 
التشخيص الذاتي بدقة. ولا يمكن أن يأمل أي منهما في التعافي بمفرده: أو 
بمجرد تلقي. المساعدة:من طبيب أو مغالج: لأن التعافي يتطلب: التوقف عن 
قعل هاسيدو و كانه يتجهم الراحة: 


لا يوفر العلاج وحده بديلا داعمًا بشكل كافي لاعتماد مدمن الكحوليات على 
المحدر أو اعتماة الفراة العدمية: للعلافان: .على رجلا عتدما بجاول .أف 
شخص كان يمارس الإدمان التوقف, ينشأ فراغ ضخم في حياة هذا الشخص, 
فراغ اضخم من أن تملأه جلسة مدتها ساعة مع معالج مرة أو مرتين في 
الأسبوع. بسبب القلق الهائل الناتج عن انقطاع الاعتماد على المادة أو 
el INES NBS‏ 


من أوجه القصور الأخرى للعلاج التقليدي في مداواة أي نوع من الإدمان, هي 
الميل إلى النظر إلى الإدمان, سواء لمادة أو لعلاقة. على أنه عرض فقط, بدلا 
من الاعتراف به بوصفه الأسلوب المرضي الأساسي الذي يحب علاجه ولا 
حتى يستمر العلاج ويتقدم. بدلا من ذلك, . يسمح للمريض عادة بالاستمرار في 
ممارسة السلوك الإدماني, في حين تخضصّص جلسات العلاج لكشف ««أسنيات» 
هذا السلوك. هذا الاسلوب فى التعامل .متخلف: تاها "وعادة نما يكون فس 
فكّال على الإطلاق. حينما يكون شخص في حالة إدمان للكحوليات, فإن 
المشكلة الأساسية هي إدمان الكحوليات, وهذا هو ما يجب معالجته. أي أنه 
الحياة انرك اال عن الاعات الا را دان الراب على 0 
أن الكشف عن «السبب» سيساعد على الإقلاع .عن إدمان الكحوليات, هو افد 
إدمان الكحوليات. لا توجد فرصة للتعافي سوى من خلال التعامل المباشر مع 
إدمان 'الكحوليات أولا. 


ال الى العرأة التى تقرط في الحية فان را الأساسي هو ادها غا 
لألم العلاقة غير المجزية وألفتها. yT‏ 
مدى. الحا وتعود: إلى مرجلة الول لكن يجب لها اول التعامل ت 
أتماظها :في الوقت الحاضرء حتى سا تعافتها: :مهما كان ركا مريضًا أو 
قاسيًا أو عاجرًا, يجب أن تفهم هي وطبيبها أو معالجها أن كل محاولة منها 
لتغييره: أو مساعدته أو التحكم فة أو القاء اللوم عليه .سي مظهر من 
مظاهر مرضهاء وأن عليها التوقف عن هذه السلوكيات" قبل ان نصير :من 
القن تحن جوا نت اها الاخرف عا المتظفي الوخد كوه نقينيها: 
سنوجز في الفصل التالي الخطوات المحددة التي يجب على المرأة المدمنة 
للعلاقات اتخاذها حتى تتعافى. 


يوضح الجدولان التاليان اللذان يصفان خصائص مدمني الكحوليات والنساء 
العدمنات الاعات العمار سين الادمان وال اض تابه ياو كات هذين 
المرضين: في كل قر المرجلة النشيظة وفي التغافي :ها لا يستطية الجدول 
أن ا جنا هومدى لتا الضراء من أجل الحاقن الاش 
درفن الجر حين. من الصف التعافي من ادعات انات راو ارا 
الحي) دفر صعويه العاف من اذفان الك لات ولف إلى الل الدين 
اون اا المرضية يفكن أن ل هذا العاف الي الا 
ال 


خضانض ماري الأدمان 


إدمان الكحرليات النساء المدمنات للعلاقات 


الكق للستر على كحية الشراف الكت للستر على ها دحدث فى 


تجنب الناس لإ خفاء المشكلات مع مانا E‏ شكلات مع 


محاولات متكررة للتحكم في تناول | محاولات متكررة للتحكم في 


سي د ب د ل ل ا ل 


حوادث نابحة عن السكر حوادث ناتجة عن الانشغال 
TT‏ ل 


المرض الجسدي بسبب إدمان | المرض الجسدي بسبب الأمراض 


خصائص المتعافين من الإدمان 


الاعتراف بالعجر عن التحكم في | الاعتراف بالعجز عن التحكم في 
ا 

التوقف عن إلقاء اللوم على الآخرين | التوقف عن إلقاء اللوم على الآخرين 
CBT‏ يح ت 

KS‏ ل ل 52 كان 
مسو ولية التضرفات الشخصية مسد ولية التضرفات الشخصيية 


البدء في التعامل مع المشاعر | البدء في التعامل مع المشاعر 


باك خلقة من الاق الأسوياء بناء حلقة من الا اليك 
والاهتمامات الصحية والاهتمامات الصحية 


عندما نكون مصابين بمرض خطيرء غاليًا ما يتطلب تعافينا أن يتم التعرف 
بشكل صحيح على الأسلوب المرضي المحدد الذي نعانيه. من أجل تقديم 
العلاج المناسب. إذا استشرنا المتخصصين, فإن جزءًا مين مسؤوليتهم تجاهنا 
هو أن يكونوا على دزانة بعلامات أمراض شائعة محددة وأعراضها حتى يتمكنوا 
من تشخيض أمراضنا وعلاجنا ا لذلك باستخدام أكثر الوسائل المتاحة 
فعالية. 


أريد أن أقدم الحجج لتطبيق مفهوم المرض على نمط الإفراط في الحب. هذا 
أمر عسير, وإذا رفضت قبول هذا الاقتراح. آمل أن تري على الأقل التشابه 
القوي بين مرضص مثل إدمان الكحوليات, والذي هو إدمان لمادة: وما يحدثت 
لدى النساء اللاتي يفرطن في الحب, بإدمانهن للرجال الذين في حياتهن. انا 


مقتنعة تمام الاقتناع بان ما يصيب النساء اللاتي يفرطن في الحب لا يشبه 
الوا مقرضاء بل هو أاسشلوت مرضي بالفعل نيتظطلت طا مدا وعلاخا 


محددًا. 


لنبحث أولًا ما هو المقصود حرفيًا بكلمة مرض: أي انحراف عن الصحة, مع 
مجموعة محددة ومتفاقمة من الأعراض التي يمكن التعرف عليها بين ضحاياها 
من الافراد, والتي قد تستجيب لاأشكال محددة من العلاج. 


لا يتطلب هذا التعريف وجود فيروسء أو ميكروب معين, اوها مل مادى متشت 
آخر, بل فقط أن تصبح ضحية المرض أكثر مرضًا بطريقة مميزة لذلك المرض 
يمكن التعرّف عليها والتنبؤ بهاء وأن يكون هناك احتمال للتعافي بعد تطبيق 


تدخلات ملائمة محددة. 


مع ذلك, من الصعب على كثير من العاملين في مهنة الطب تطبيق هذا 
المفهوم, عندما يكون للمرض مظاهر سلوكية وليست جسدية في مراحله 
المبكرة والمتوسطة. هذا 0 الأسباب في أن معظم الأطباء لا يستطيعون 

التعرف على إدمان الكحوليات ما لم نكن الصكية فى الفزاخل. الستاخرمة, 


ربما يكون من الأصعب حتى الاعتراف بالإفراط في الحب بوصفه مرضاء لأن 
الإدمان ليس لمادة, بل ر بل لشخص. ,لکن أكبر عائق يحول دون الاعتراف به كحالة 
مرضية تتطلب العلاج. هو أن الأطباء والمستشارين وجميع الباقين منا يؤمن 
المعاناة علامة على الحب الخقيفي: وان رفض المعاناة أنانية, واه في حال ما 
إذا كان هناك رجل يعاني مشكلة, فيجب ان تساعده امواة حتى ع تساعد 
هذه السلوكيات على استمرار كلا المرضينء إدمان الكحوليات والإفراط في 
الحب. 


إن كلا من إدمان الكحوليات والإفراط في الحب مرضان خفيان في مراحلهما 
المبكرة. عندما يتضح أن هناك شينًا مدمدًا للغاية يستفحل, يكون من المغري 
النظر إلى المظاهر الجسدية وعلاجها ‏ كبد أو بنكرياس مدمن الكحوليات, 
وأعضاب أو ضغط الدم المرتفع لدى المرأة المدمنة للعلاقات - من دون تقييم 
دقيق للصورة الكاملة. من الضروري النظر إلى هذه «الأعراض» في السياق 
العام للأساليب المرضية 9 تسببت فيها, والتعرف غلئ وجود هذه الأمراض 
في اش :قت ممكن لوفف التدمير المشتعر للصحة النفتشية والعسدية 


التشابه بين تطور مرض إدمان الكحوليات وتطور مرض الإفراط في الحب, 
ممثل بوضوج في الرسمين البيانيين التاليين. يوصح كل رسم بياني كيف ان 


الإدمان, سواء لمادة كيميائية معدلة للوعي أو لعلاقة غير سعيدة : يؤثر في 
النهاية على كل جانب من جوانب حياة المدمن بشكل كارثي يستفحل بصورة 
تدريجية. تنتقل الآثار من المجال العاطفي إلى المجال الجسديء ولا يشمل 
فقطٍ أشخاضًا آخرين (أبناء: جيران: أصدقاء, زملاء العمل), لكن بالنسبة إلى 
المرأة المدمنة للعلاقات, غالبًا ما تشمل امال مره أخري اباب معتل 
الأكل القهري, أو السرقة, أو العمل. يوصّح الرسمان البيانيان أيضًا عمليتي 
التعافي المتناظرتين ¿ للأشخاص الذين يعانون إدمانًا كيميائيًا. والذين يعانون 
إدمان العلاقات. جدير بالذكر أن الرسم البياني لتطور مرض إدمان الكحوليات 
والتعافيِ منه زيما يمثل ر أكبر قليلا ما يحدث عندما ايكون مدمن 
المروصي ا لدى مرا ر في الحب, بدلا من ل الاختلافات 
بسبب الجنس ليست كبيرة:؛ وربما يسهل تخيلها إلى حد ما من خلال النظر 
إلى كلا الرسمين البيانيين. لكن استكشاف هذه الاختلافات بالتفصيل لا يقع 
ضمن نطاق هذا الكتاب. الهدف الرئيسي هنا هو أن نفهم بشكل أوضح كيف 
تمرض النساء اللاتي يفرطن في الحب, وكيف يمكنهن التعافي. 


تذكوف: أيضا أن سكانة مارحو لم تكن فة غلك الرسي انناف كما الم 
تنظم .الرستم لاني ليعكسن حكايتها انتقلت: برففة عديد من الشركاء غير 
المراحل نفسها المستفحلة للمرض التي كانت امرأة أخرى تفرط في الحب 
ستنتقل عبرها مع شريك واحد. في حال ما إذا كان إدمان العلاقات, أو الإفراط 
مراجلة القن ا e‏ ا ذاتها. 


تدرش الفط القادمالتفخجل حاف التعاقي من الزسم البباني: لكن لرك 
بإيجاز الآن على المشاعر والسلوكيات الموضحة في الرسم البياني التي تشير 
إلى :وحود فرض الافراظ في الحت وتدهوره:! 


كما هو واضح في كل حكاية ' مقدمة في هذا الكتاب, أتت النساء اللاتي قرط 
مرفوضات, أو يحملن عبء e‏ ثقيلة بدرجة ا ملائمة. وبالتالي 
أصحن فرط في فوم الرعاية والتضعية بالدات. أن اهر رضن وى 
حطيرة ی سات لفون جاحة جات إلى اة في الان الط ين 
وقي المواقف التي وجدن أنفسهن فيها. يتيخ ذلك بظبيعة الحال أن المرأة التي 
تحتاج إلى تقديخ الرعابة أو التحكم: أو كليهماء ستتفكن هن قعل ذلك اففظ مع 
شريك تفخ على الأقل بمثل هذا السلوك. إن .لم يكن في الواقع يشتجع عليه. 
ستورط نفسها حتميًا مع رجل غير مسؤولء على الأقل في بعض الجوانب 


المهمة من حياته, لأنه يحتاج بوضوح إلى مساعدتها ورعايتها وتحكمها. بعدها 
يبدا صراعها لمحاولة تغييره من خلال قوة حبها وقدرته على الإقناع. 


ثنذر هذه المرحلة المبكرة بالجنون اللاحق للعلاقة, حيث تبدأ في إنكار حقيقة 
العلاقة. تذكري أن الإنكار عملية غير واعية, تحدث تلقائنًا ومن دون طلب. إن 
حلمها بالطريقة التي يمكن أن تكون عليها الأمورء وجهودها لتحقيق ذلك 
الهدف. شوه إدراكها لواقع الأمر. كل خيبة أمل. وفشل, وخيانة في العلاقة, 
ينم إما تجاهلها أو تبريرها. «الأمر ليس بهذا السوء». «أنت لا تفهمين طبيعته 
حقا». «لم يكن يقصد ذلك». «هذا ليس خطأه». هذه ليست سوى بعض 
الغبارات المتكررة الثي تستخدمها تكثرة المرأة التي تقرط في الخب فن هده 
المرحلة من أسلوبها المرضيء للدفاع عن شريكها وعلاقتها. 


في الوقت نفسه الذي يخيب فيه هذا الرجل آمالها ويخذلهاء يزيد اعتمادها 
عليه عاطفيًا. هذا لأنها اضبحتة بالفعل شديدة التركيز عليه, وعلى مشكلاته 
ورفاهه, وربما ما هو اهم من ذلك. مشاعره تجاهها. مع استمرارها في محاولة 
تغييره, فإنه يمتص معظم طاقتها. سرعان ما يصير مصدرًا لكل الأشياء الطيبة 
في حياتها. لو كان الحضور معه لا يشعرها بالرضاء فإنها تحاول إصلاحه أو 
إصلاح نفسها حتى يحدث ذلك. لا تبحث عن الإشباع العاطفي في مكان اخر. 
فهي منشغلة للغاية بمحاولة إنجاح الأمر بينهما. وهي على يقين من أنها في 
حال ما إذا نجحت في إسعاده. فسيعاملها بشكل أفضلء, وعندها ستصير 
تسده هی الاأخورى: في جهودها لإرضائه. تصبح الحارس الحربص على رفاهه. 
في كل مرة ينزعج فيهاء تأخذ رد فعله باعتباره فشلا لها وتشعر بالذنب, 
لتعاسته التي لم تتمكن من تخفيفهاء ولأوجه القصور لديه التي لم تستطع 
إصلاحها. لكن قد يكون ما هو أكثر من ذلك كله هو شعورها بالذنب لأنها هي 
نفسها غير سعيدة. يخبرها إنكارها بأنه لا يوجد به أي خطأ في الواقع, لذا لا بد 
أن يكون الذنب كله ذنبها. 


في يأسهاء الذي تعتبره قائمًا على مشكلات تافهة وشكاوى بسيطة:, تبدأ في 
الشعور بحاجة ماسة إلى الحديث مع شريكها. يترتب على ذلك نقاشات 
مطولة (إن كان سيتحدث معها). لكن المشكلات الحقيقية لا تعالج عادة. في 
حال ما إذا كان يفرط في تناول الشرابء, فإن إنكارها يمنعها من إدراك ذلك, 
وتتوسل إليه 0 لِمَ هو غير سعيد لهذا الحدء مفترضة ان 0 
تسال له هو كدر ا بالنسبة إليه كا مر أذ متقبلة الموقف بوصفه E‏ 
هي, وليس خطأه. وهلمّ جرًا. 


ترداد الأمور سوا لكن.:نظة ا لآنشتريكها يكشي انها :فو صاب بالإجباظط 
وتتعد عتم في حين أنه يحاخة إلى:دغمها “عاطقنا أو جاداة أو اجتماعاء أو 


عمليا - فهو ي< يخبرها بآنها مخطئة, وآنها تتوهم الأشياء, وأنه يحبهاء وأن وضعهما 
بتحسين: لكها لا تسنتطيع رفية ذلك لانها سلبية للغانة. وهي تصدقه: لامها تجتاج 
إلى ذلك تفيل راه بأنها عاك في مشكلاتهها: وتتنفصل عن الواقع أكثر. 


اصبح هو ميزانها ورادارها ومقياسها العاطفي. وهي تراقبه باستمرار. تتولد كل 
مشاعر ها من سلوكه. في الوقت نفسه الذي تمنحه فيه القوة على التأثير فيها 
عاطفباء فإنها تتعامل مع مشكلاته مع العالم ثيابة.عنه.:تحاول أن تجعله يبدو 
TT‏ وأن تجعلهما كروحين ببدوان!أكثر شعادة مما هما علية: 
إنها تبزر له كل قشل وكل خيبة أمل لها وقي حين تخفي الحقيقة عن الغالم: 
قإنها تخفيها عن تفتستها أنضًا.. تظدًا لأنها غير قادرة على قبوله كما هق وأن 
مشكلاته تخصه. ولا تخصهاء فإنها تشعر بإحساس عميق بالفشل في كل 
محاؤلاتها 'التشطة لتغبيره.. يتفجر إحياظها في نوات من القضت: :ونت 
معارك, أحيانًا جسدية, يتسبب فيها حنقها العاجز جيال ما يبدو وكأنه إحباطه 


تحاون انتجاح العلاقة: يريد إحساسها بالدنب وهي تساءل من لين ياي :هذا 
القصب بداخلها: وله ل يمكتها أن تكون جديرة. بالحب: بدرجة: تكفي. لجعلة 
يرغب في التغير من أجلهاء ومن أجلهما. 


إدمان الكحوليي 


القراءة من البمين إل اليسار 


تحمل مفرط للمسؤولية» وسلوك مفرط _ _ 
بالرعاية» نشأ في الأسرة الأصلية المختلة وظيفيًا 


حاجة قوية إلى التحكم تنجذب لمن يحتاجون إليها 
في الآخرين» واختيار شريك غير تحاول أن «تحب» زوجها جيدَاء مثلما حاولت 
مسؤول يرحب بهذا > أن «تحب» والدها المريضين جيدًا 


تبدأ في إنكار واقع الإفراط في تناول الشراب 
تحاول تجنب المواقف التى بها تناول للشراب 


تُعجل مناقشة المشكلة مع الزوج 


زيادة الاعتماد العاطفي على الزوج 

شعور بالذنب 

تبداً في الشلك في تصوراتها 

تركيز متزايد على سلوك الزوج 

هوس بالتستر على الأمور 

سلوك عدواني تجاه الزوج» ورغبة في الانتقام 

فشل متكرر لجهود التحكم في تناول الزوج للشراب 
تحاول الهرب مع الزوج لكان جغرافي جديد 


تبرّر للآخرين إفراط زوجها في تناول الشراب 
شعور بالفشل 

ندم مستمرزعل الشجار مح الروج 

غضب واستياء من الوعود والقرارات التي لم يلتزم بها 


فقدان الاهتمام بالأمور الأخرى 
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تتحمل مسؤوليات مدمن الكحوليات 2 عه استياء غير مبرر 

الأكل القهري أو إهمال الطعام - تي, _ ظهور اضطرابات عصبية 
مشكلات طبية» أو يبدأ استخدام المهدئات قد تنضم لمدمن الكحوليات 

في تناول الشراب 
بدايات نوبات اكتئاب مطولة 
ضعف القدرة على التفكير» 


واليأس 


^~ م جنب الأسرة والأصدقاء 


ھور سدي 
علاقات خارج نطاق الزواج» وإدمان العمل؛ 
راوس باهعامات خارجة 
استياء من الاشخاص #الطبيعبين» مخاوف غير محددة وبارانويا 
عدم القدرة على المبادرة بالتصرف هوس يمدمن 
عنف متزايد تجاه الزوج والأبناء ي الكتراءات 


هدید بالانتحار» أو حاولات انتحار > ر محاولات التحكم 
مشكلات عاطفية خطيرة لدى النفس ولدى الأبناء 


سه 


M.M. Glatt, M.D., D.P.M., The British Journal of Addiction 54“ المصدر‎ 


ات والتعافى 


يستمر العلاج الم اعى والمساعدة المتبادلة 


_ تزايد المسؤولية عن 
التعرف على محاولات التبرير في وقت مبكر الحياة الشخصية 
500 _ شعور بالرضا غير مبني على 
وفك فك الاق ب ا عل الاك استعادة ثقة الأبناء 


- تناقص الحاجة إلى التحكم في الآخرين 


مولد جديد للمُثل والروحانية 


زيادة التحكم العاطفي ‏ 

تتلقى العون في تقويم الوضع الشخصو 

حلقة جديدة من الأصدقاء المستقرين -- 

E > ريأ‎ e E 

e‏ تتوقف عن تمكين مدمن الكحوليات 

تفكير واقعي e‏ اختفاء الرغبة في الهرب» مع تزايد القدرة على قول «لا 

تحضر الاجتماعات بانتظام» وتحصا 9 

على المساعدة لاضطرابات الأكل- 


إدراك وجود إمكانيات 
لطريقة جديدة في الحياة / 


> عودة تقدير الذات 


ع تناقص المخاوف من المستقبل المجهول 


بداية أمل جديد 71 - تركيز على النفس بدلا من مدمن الكحوليات 
كحوليات آخرين عن هم 
طبيعيون وسعداء 


يبدأ التفكير الصائب 


س تبدأ في العلاج الجماعي 


تواجه عجزها ے ١‏ 2206 8 
١ 006‏ يتم إخبارها أنها تستطيع التعافي» سواء حصل 
تعرف أن إدمان مدمن الكحوليات على المساعدة أم لا 
الكحوليات مرض ‏ تعرف أن شراكة مدمن الكحوليات أيضًا مرض 


> رغبة صادقة في العون» مها يفعل مدمن الكحوليات 
> استعداد لطلب المساعدة 


تطور الإفراط ف 


القر اة عن ابال لسار 


تحمل مفرط للمسؤولية» وسلوك مفرط U‏ 


بالرعاية» نشا في الأسرة الأصلية المختلة وظيفيًا 


تنجذب لمن يحتاجون إليها 
تحاول أن «تحب» رجلها جيدًاء مثلما 
“ حاولت أن «تحب» والديها المريضين جيدًا 


زيادة الاعتاد العاطفي على الرجل 


شعور بالذنب 


_ حاجة قوية إلى التحكم في 
الآخرين» واختيار شريك غير 
مسؤول يرحب بهذا 

تبدأ في إنكار واقع العلاقة 


تحاول تجنب إزعاج الرجل 


تعجّل مناقشة المشكلة مع الرجل _ تبدأ في الشك في تصوراتها 

تركيز متزايد على سلوك الرجل 

هوس بالتستر على المشكلاات 

سلوك عدواني تجاه الرجل» ورغبة في الانتقام 


فشل متكرر لجهود التحكم في الرجل 
تحاول اهرب مع الرجل لمكان 
جغرافي جديد 

تجنب الأسرة والأصدقاء 


تبرر للآخرين سلوك الرجل 
شعور بالفشل 

غضب واستياء من الوعود والقرارات 
التي لم يلتزم بها 

فقدان الاهتام بالأمور الأخرى 


مشكلات متعلقة بالمال والعمل: 5 9 

تتحمل مسؤوليات الرجل م استياء عر مور 

الأكل القهري» أو إدمال الطعام و _ ظهور اضطرابات عصبية 
مشكلات طبية» أو يبدأ استخدام المهدئات قد ينشأ لديها إدمان للكحوليات 
أو المخدرات 
بدايات نوبات اكتئاب مُطولة 
ضعف القدرة على التفكير» 
واليأس 


تدهون جي 

علاقات خارج نطاق الزواج» إدمان 

للعمل» وهوس باهتمامات خارجية 
استياء من الأشخاص «الطبيعيين» 

عدم القدرة على المبادرة بالتصرف 

عنف متزايد تجاه الرجل والأبناء اة 


خاوف غير محددة وبارانويا 


ح ال موس التام بالرجل 
لہ استنفاد جميع 


تهديد بالانتحار» أو حاو لات انتحار و حاو لات التحكم 
a‏ 


اعتراف باهزيمة التامة È5‏ “وو 
اشر اے__ 


دوف 


من المصدر السابق» بتصرف. 


ى الحب والتعافى 


ينفتح طريق مستنير وممتع للحياة» مع طريق 
ممتد لمستويات أعلى من آي وقت مضى 


يستمر العلاج الجماعي والمساعدة المتبادلة 

التعرف على محاولات التبرير في وقت مبكر 

اهتام بالمظهر الشخصي 

الخطوات الأولى نحو الاعتاد على الذات - 

زيادة التحكم العاطفي _ 

تتلقى العون في تقويم الوضع الشخصي 


حلقة جديدة من الأصدقاء المستقرين _ 


> تزايد المسؤولية عن الحياة الشخصية 


شعور بالرضا غير مبني على سلوك الرجل 
استعادة ثقة الأبناء 
> تناقص ال حاجة إلى التحكم في الآخرين 


2 تقدير التقدم الث لشخص 
مولد جديد للمُثل والروحانية 
يُقدّر الأصدقاء من البرنامج جهودها 5 > ينشأ اهتهام صحي بالذات 
التفكير الواقعي er‏ تتوقف عن تمكين الرجل في أن يظل غير مسؤول 
تحضر الاجتماعات بانتظام ‏ ك > اختفاء الرغبة في ال هرب» مع تزايد القدرة على قول «لا» 


تحصل على المساعدة لإدمانها للمخدرات ل عودة تقدير الذات 
أو الكحوليات أو إدمان الطعام 
تناقض الملخاوق من المسقبل المجهول نس 


3 
1 


ل إدراك وجود إمكانيات لطريقة 
جديدة في الحياة 


ل تركيز على النفس بدلا من الرجل 


بداية أمل جديد ر 


تلتقى بنساء متعافيات 
ممن «يفرطن في الحب» 


كراج ھا ر 


يبدأ التفكير الصائب 


ع تبدأ في العلاج الجماعي 

يتم إخبارها أنها تستطيع التعافي» سواء 
حصل الرجل على المساعدة أم لا 
تعرف أن الإفراط في الحب مرض 

> رغبة صادقة في العون» مهما فعل الرجل 

> استعداد لطلب المساعدة 


eT‏ ا استعداد ا لجان ال ل تتذمر في 
حال افتنع عن الشزاب. أوبقي بالخارجع ختى وفقت.متاخر: أو أفام علاقات فع 
النساء: أو آنا كان لا يسقتطيع أي متهما الالتزام بالاتفاق: وتدريك هي على: نحو 
حافت :اوا :فقوت السيظرة. لضن عليه فقط “بل على نفشها اتا لا شطع 
التوقف عن الشجارء والتوبيخ: والتملق, والتوسل. ينهار احترامها لذاتها. 


ربها 'ينتفلان: للإقامة .بعيداء.وهما يعتفدان أن الأضدقاء. .والعمل:: والأسرة 
مسؤولون عن مشكلاتهما. وربما تكون الأمور أفضل .بعد ذلك لبعض الوقت, 
لكن ففقط البغض الوقى لز تلبت كل الأتماط القدتمة أن سرض سا م نا 


أصبحت الآن مستهلكة تمامًا في هذه المعركة المريرة: إلى درجة أنه لم يعد 
هناك وقت أو طاقة لأي شيء آخر. في حال ال و أطفالء ٠‏ فهم بالتأكيد 
الاجتماعية تمامًا. ا جه مخ المرارة: وكير ا من الاسزارة التق 
تجعل الظهور العلني أمرًا شاقًا. ويؤدي الافتقار إلى التواصل الاجتماعي إلى 
زيادة عزلة المرأة التي تفرط في الجب بدرجة أكبر. فقدت رابطًا حيويًا خر 
مع الواقع. صارت علاقتها هي عالمها بأكمله. 


کان هناك وقت من قبل 5 فيه بعدم مسؤولية هذا الرجل وباحتياجه 
إليها. كان ذلك عندما كانت على ثقةٍ من أنها تستطيع تغييره وإصلاحه. الآن, 
تجد نفسها تتحمل أعباءً من واجبه أن يتحملهاء وفي حين تستاء منه بشدة 
ا التحول في الأحداث, فإنها تستمنع | أيضًا بالشعور بالتحكم ف فيه الدف 


ستلحظين: الو كنت تاكذين الوم الهائى دكن الاعثان: أننا تعمقنا فيما ُسمى 
ب«المرحلة الحاسمة», وهي فترة تدهور سريع . عاطفبًا أ ولا ثم جسدنًا. قد 
تضيف المرأة المهووسة بعلاقتها أحد اضطرابات الأكل لباقي مشكلاتها الآن, 
لو لم تكن تعانيها بالفعل. تتطلع لمكافأة نفسها على كل جهودها, وتحاول أيضًا 
إخماد الغضب والاستياء اللذين يغليان بداخلها. لذا قد تبدأ في استخدام 
الطعام كعقار مهدئ. أو ريما تهمل الطعام بشكل خطير بسبب القرح أو 
اضطراب المعدة المزمنء وقد يقترن ذلك بسلوك يبالغ في المعاناة: «ليس 
لدي الوقت لتناول الطعام». أو قد تتحكم في طعامها بشكل صارم لتعويض 
المشاعر الخارجة عن السيطرة التي تحس بها في حياتها بشكل عام. قد يبدا 
تعاطي الكحوليات أو غيرها من «العقاقير الترويحية». وفي كثير من الأحيان 
ستصبح الأدوية الموصوفة طبيًا جزءًا من ذخيرتها للتعامل مع الموقف الصعب 
الذي تجد نفسها فيه. NL‏ خيص عرص مدل 


بشكل صحيح إلى تفاقم حالتها. من خلال إعطائها المهدئات لتسكين القلق 
الناتج عن وضعها المعيشي وسلوكها تجاهه. إن تقديم مثل هذا النوع من 
العقاقير التي من المحتمل أن تنس في إدمان شديد لامرأة فى مدل هده 
الظروف يعادل تقديم بعض الجرعات القوية من مشروب «الجن» إليها. إما 
الخن أو مهدى نا سيخفف الألم مؤفتاء إلا إن :استخدامهقة يخلق هز دامن 
المشكلات, في حين لا يحل أنا منها. 


في الوقت الذي ي تكون فة الشزاة :قد ولت إلى هذه المرخلة عن توء 

ا لا طقل من ودود مشكلدت کی بالرضاد إلى مشكلات ا 
تظهر أي من ات المرتيظة :نالع رض المظول الضفظ الشديد كما 
ذكر من قبل, قد ينشأ إدمان للطعام أو الكحوليات أو مخدرات ت أخرى. ریما 
أنضًا تكون هناك مشكلات في الجهار الفصمى و/أو قرج. إلى جانب جمية انوا 
المشكلات الجلدية, والحساسية, وارتفاع ضغط الدم, والتشنجات العصبية, 
والأرق. والأمساك أو الاسهال أو كليهما بالتبادل: قد تدا فتراث من الاكتاب: 
أو لو كان NS‏ افير ور اغبا 


كي هذه المرخلةعيدما بهذا الحسة في الاتهياشفيتث تار التوثر:: قاتا تفل 
الفرجل المرمنة. :ريما تكون الشمة المميرة للمرعلة المرمتة فى :أن التفكير 
كوضار عاجرا للغابة الان خت كحت على الفراة ان شفكن. من دة 
وضعها علق الإطلاق بشكل موضوعي. يتضصمن الإفراط في الحب جنونًا 
متفاقمًا بصورة تدريجية, وفي هذه المرحلة يكون الجنون في أشد درجاته. 
فهي الآن غير قادرة على الإطلاق على أن ترى ما هي خياراتها فيما يتعلق 
بالحياة التي تعيشها. كثير مما تفعله هو رد فعل تجاه شريكهاء بما في ذلك 
العلاقات الغرامية, أو الهوس بالعمل أو الاهتمامات الأخرى, أو التفاني 
ل«القضايا» التي تحاول فيها مرة أخرى المساعدة/التحكم في حياة وظروف 
الآخرين من حولها. من المؤسف أنه حتى التفاتها لأشخاص واهتمامات خارج 
العلاقة. قد أضحى الآن جزءًا من هوسها. 


أضيخت: تجسشة الاشخاض الذيق ل انون مشكلاتها بعرارة: وتحة انها تفن 
شعورها بالإحباط بشكل متزايد للغاية في المحيطين بهاء من خلال الهجمات 
المترايدة :في العتف على رتكا وفي أخان كتيرة علي أطفالها اساي 
هذه المرحلة,. كمحاولة أخيرة للسيطرة على شريكها من خلال الشعور 
بالذنب, قد تهدد بالانتحار أو تقدم عليه بالفعل. غني عن القول إنها الآن. هي 

0 من حولهاء ؛ مریضوںن جد جدّاء بالتأكيد عاطفياء وفي أحيان كثيرة جرا 


من المفيد آيضًا التفكير للحظة في الطريقة التي تتآثر بها الطفلة التي تعاني 
والذتها مرض الإقراط في الحبه قات كتير من النياء في الجكايات ال 
قرأتها هنا في ظل تلك الظروف. 


عندما تدرك المرأة التي بدأت بالإفراط في الحب أخيرًا أنها حاولت عمل كل 

شيء لتغيير رجلها وأن أفضل جهودها قد فشلت, فربما تستطيع أن ترى أنه 
توح عليها الحصول على المساعدة. عادة ما يتضمن العون الذي تطلبه 
اللجوء إلى شخص آخرء ربما متخصص, في محاولة أخر ى لتغيير رجلها. من 
الضروري أن يساعدها الف الى عا اليه على [ذراك اعام ال بحب 
أن تتغير, وأن تعاقيها بجت .أن يبذا من تفستها: 


هذا مهم للغاية, لأن الإفراط في الحب مرضص متفاقم. كما شرح بوضوح. إن 
امرأة مثل «مارجو» هي في طريقها إلى الموت. قد تأتي الوفاة من اضطراب 
مرنيظ بالتوضن مل 'فضور القلب أو السكية الدماعية: أو أى مرض جسيدي آخر 
0 و يتفاقم بسببه. أو ريما تموت يسبب العنف الذي صار جزءا 

دسا قد تموت بسرعة كبيرة, أو تقضي سنوات ت كثيرة في تدهور تدريجي. 
أا ما كان السبب الظاهري للوفاة, أود أن: أكزر أن الإفراط في الحب يمكن 
أن يقتلك. 


عد 6د ضح 


لنعد الآن ل«مارجو». اليائسة من منحى الأحداث في حياتهاء والتي تبحث عن 
العون بتردد. على الأقل في الوقت الحالي. لدى «مارجو» في الواقع خياران 
فقط. وقي بجاحة الى انتم تفطيلهقا لها بوضوء تة عليها الاختيار هخا 


يمكنها الاستمرار :في البحت: عن. الشريك. المثالي. نظدًا لميلها إلى رجال 
دان ور جديرين. باللقة فهي نخدي يتما إلى هريد من الا عاط فما 
التي عرفتها بالفعل. أو بوسعها البدء. في المهمة الصعبة والشاقة للغاية 
الله في إدراكها! الوا عن لاتماط. ‏ التواصل. غير الصحية,. مع الفخضص 
الموضوعي للعوامل التي ادت إلى «الاتجعداي»-نيتها وسن محتلف: الرجال. 
يمكنها إما الاستمزار في البحبف خارج :ذاتها عن الرجل: الذي -سيجعلها سعيدة, 
أو يمكنها البدء في العملية البطيئة والمُجهدة (لكنها في النهاية مجزية أكثر إلى 
جد كبير) لتعلم حب نفسها ور عابتها كسا عدة أفرانها ودعمهم.: 


للأسف: ستختار الغالبية العظمى من النساء أمثال «مارجو» الاستمرار في 
فمارسة ١‏ إدمانهن: والبحة عن الرهل السحرفق. الذئ سجعلون ستعيذات: أو 
بحاولن بلا نهاية التحكم في الرجل الذي هن برفقته وتحسينه. 


إن الاسكوزان في ال ن مور اناده خان الاك جو انهل ا 
مشعر المرء أنه ال ت أكتر نارهت الانضباط المطلوت جي ال 
فوا زد الال الات وم مله الفراء»من الال من الحار: لذن 
بالنسبة إلى من هن حكيمات منكن بالقدر الكافي, أو مرققات بالقدر الكافي, 
أو ائسات بدرجة تجعلكن ن ترغين في التعافي, أكثر مما تردن ساح الرجل 
E‏ يلي ذلك 0 


الفصل العاشر 
الطريق إلى التعافي 
في حال كان الفرد قادرًا على الحب بشكل مُنتج: فهو يحب نفسه أيضًا. 


لو كان لا يستطيع أن يحب سوى الآخرين, فهو غير قادر 
على الكت على الاطلان” 


«إريك فروم», «فن الحب» 


بعد أن قرأتِ في هذه الصفحات عن كثير من النساء المتشابهات إلى حد كبير 
في طرقهن غير الصحية للتواصل, ربما صرت تؤمنين الآن أن هذا مرض. ما 
هو العلاج المناسب إذن؟ كيف يمون أن تتعافى المرأة الواقعة في قبضته؟ 
كيف يمكنها الشروع في أن تُخلف وراءها تلك السلسلة اللانهائية من 
الصراعات «معه» وتتعلم استخدام طاقاتها في خلق حياة غنية ومجزبة 
E RT‏ كو SS‏ 


ليست حدة مشكلاتها ay‏ ال a‏ 
تتشابه شخصية النساء اللاتي يفرطن في الحب إلى جد كبير قبل التعافي, 
بصرف النظر عن التفاصيل المحددة لأي ظروف حالية أو أحداث ماضية. لكن 
المرأة التي تغلبت على نمطها في الإفراط في الحب تختلف اختلاقًا عميقًا 
گن فا كانه قبل التغافقى: 


ربما كان الحظ أو القدر هو ما حدد حتى الآن مَنْ مِن هؤلاء النساء ستجد 
طريقها؛ ومن منهن لن تجده. مع ذلك فإن ملاحظتي هي أن جميع النساء 
اللاتي يتعافين يتخذن في النهاية خطوات محددة لفعل ذلك. يكون ذلك عن 
طريق التجربة والخطاء وغالبًا من دون قواعد إرشادية, إلا إنهن مع ذلك, اتبعن 
في النهاية مرارًا وتكرارًا برنامج التعافي الذي سأوجزه لك. علاوة على ذلك, 
ومن خلال تجربتي الشخصية والمهنية, لم ار قط امرأة اتبعت هذه الخطوات 
فشلت في التعافي, ولم أرَ امرأة تتعافى من دون اتخاذ هذه الخطوات. إذا 
كان هذا يبدو وكأنه ضمان, فإنه كذلك. ستتعافى النساء اللاتي سيتبعن هذه 
الخطوات. 


الخطوات بسيطة, ولكنها ليست سهلة. تتساوى جميعها في الأهمية. ويمكن 
سردها تبعًا للترتيب الزمني الأكثر شيوعًا: 


-١‏ اذهبي لطلب المساعدة. 

'- اجعلي تعافيكِ الشخصي أولويتك القصوى في حياتك. 
۳- اعثري على مجموعة دعم من القرينات اللائي يتفهمن. 
6- نمي جانبك الروحي من خلال الممارسة اليومية. 

0- توقفي عن إدارة الآخرين والتحكم فيهم. 

1- تعلمي ألا «تتورطي» في الألاعيب. 

۷- واجهي مشكلاتك الخاصة وأوجه قصورك بشجاعة. 

/- نمي كل ما تحتاجين إلى تطويره في نفسك. 

8 كوي اناه 

-٠‏ شاركي الآخرين ما عشته وما تعلمته. 


واحدة تلو الأخرى, سنستكشف ما تعنيه كل خطوة من هذه الخطوات, وما 
تتطلبه, ولِمَ هي ضرورية: وما هي تبعاتها. 


انسين اللي O‏ 
ما يعنيه ذلك 


فد تضهن الخطوة الأول :فقن ظلت المساعدة أى شىك بدا ية هن استعارة 
كنات ونيق الضلة بالمتوضوع من المكنية رهما قذيظلت شحاعة هائلة: إذ بدو 
الأمر وكأن الجميع يراقبون!). وحتى تحديد موعد لزيارة مُعالج. قد يعني ذلك 
مكالمة مجهولة لخط ساخن للحديث عما طالما حاولت جاهدة للغاية إبقاءه 
سرا أو الاتضال بوكالة: في مجتمعك: ‏ متخصضضة في نوع المشكلة التي 
تواجهينها, سواء كانت ب شراكة مدمن كحوليات, أو تاريحًا من سفاح القربى, أو 
سينا سرك أو انا كان قد يعي ذلك و المكان الذي تلتقي فيه 
مجموعة للمساعدة الذاتية واستجماع الشجاعة اللازمة للذهاب, أو حضور 
فصل. .دوا سن لخي الكبان او الوا الك امار ع عل مد 

مشكلتك. ربما يعني ذلك حتى الاتصال بالشرطة. يعني طلب اا 
نضورة أسناسية: قعل شيء ما واتخاذ الخطوة: الأولى::والتواصل. من المهم 
للغاية فهم أن:ظلت: المساعدة :لا ئى تهديد شريكك بانك تفكرين فى:فعل 


ولا GEESE‏ عن Tae N Eee‏ 
تضطري لفضح حقيقة شخصيته الفطيعة علا اتركيد خارج الموضوة: وإلا قان 
طلب المساعدة (أو التهديد بفعل ذلك) مجرد محاولة أخرى لإدارته والتحكم 

فية. حاولى أن تند كري انك تفعليى هذا من أجلك أبن : 


ما يتطلبه الذهاب لطلب المساعدة 


لطلب المساعدة, عليكِ التخلي. ولو مؤقبًاء عن فكرة أنك تستطيعين التعامل 
مع الأمر بهفردك. عليك مواجهة الحقيقة أنه بمرور الوقت. زادت الأمور سوءًا 
في حياتك, ولم تتحسن, وان تدركي انه على الرغم من قصارى جهدك, فإنك 
غير قادرة على حل المشكلة. هذا تعنن انه بكب عليك أن تكو ضادقهة ف 
تنفسك-تخصضوض هذى تسوك الأمور :في الواقع. لشوة الحظ. فإن رخضنا لا تتحلى 
بهذا الصدق إلا عندما تتسبب لنا الحياة في صدمة أو سلسلة من الصدمات, 
حتى نجثو على رکبنا, ونلهث لالتقاط أنفاسنا. حيث إن ذلك عادة ما يكون 

نحاول أن 00 من حيث توقفنا. .. أن تكوَن قويات, وندير الامون: ومتحكمات, 
ونؤدي المهام وحدنا. لا تكتفي بالعون المؤقت. إذا بداث قراءة كتاب, فأنت 
بحاجة إلى اتخاذ الخطوة التالية لذلك, والتي ريما تكون الاتصال ببعض مصادر 
المساعدة من إخصائيين وجمعيات أهلية متختصصة. 


إذاحددت موعدًا مع أحد المتخصصين, اعرفي ما إذا كان ذلك الشخص يفهم 
ديناميات مشكلتك المحددة. لو كنت, على سبيل المثال,. ضحية لسفاح 
الاك شهدي من دون ند ا و ري ا 
لك بقدر شخص يعرف ما مررت به وكيف أثر ذلك فيك على الأرجح. 


اذهين الزيازة:شخض قادو على طرخ اشئلة بخضوض تاريخ اسرتك سقنيه تلك 
المطروحة في هذا الكتاب. قد ترغبين في معرفة ما إذا كان معالجك المحتمل 
0 مع 0 أن الإفراط في الحب مرضص متفاقم, ويتقبل نھچ العلاج 


حيرف الشخصي القوي هو أنه بجت على التساء. رؤنة مارات انا 
نتشارك في التعرية الأساسية لما يعنيه كوك امرأة في هذا المجتمع, وتخلق 
هذا عممقًا خاضًا للفهم. كما أننا قادرات أيضًا على تفادي ألاعيب الرجل 
والمرأة, التي لا يكاد يكون هناك مفر منها. والتى قد نميل للعبها مع مُعالح 
دكرى أن التي ريطا بهل هة لسوء الحظء للعنها معنا 


لكن مجرد رؤية امرأة لا يكفي. يجب أن تكون أيضًا على دراية بأكثر أساليب 
العلاج فعالية, تبگًا للعوامل الموجودة في تاريخك, وان تكون على استعداد 


لإحالتك لمجموعة دعم الأقران المناسبة... في الواقع. عليها آن تجعل 
المشاركة في مثل :هده الخو عه غنضة | لرام ا فن الاج 


على سبيل المثال. لن أقدم الاستشارة لشريكة لمدمن كحوليات ما لم 
شارك فى ال :دعم انالف من ار وأضدفاء. عدف الكجوليات 
العديولين. لو لم كن على اتهداذ لفعل ذلك بعد عدة ريارات ,فإ بدي عفد 
فعا تادا تقتصي أنه فن حال ضازتيعلى استعداد لفعل ذلك,:فسوف أزاها 
ایا ی تجريى ا من دون المها كفي وا دع 
الان من اشر رأة مدني الان المجوولين:: فإن راف 
مدي الكحولنات ل شاو وا لاه او بر ااي الس 
ويواصلن أساليبهن غير الصحية في التفكير, ولا يكفي العلاج وحده لتغيير هذا. 
الكحوليات المجيولين: ات الثفافي سرعة أكير كا تكمل هنال ار 
من العلاج بعضهما بصورة جيدة للغاية. 


نحت ايكون لدف مالك .ميطلب مشاه مان تى لمجموعة المساعدة 
الذاتة الفلا تة الل والا زيما عمل .على فل ٠هن‏ الو يحخصضوض 
ف N LS‏ 


ما إن تجدي شخصًا ماهرًاء عليكِ الالتزام معها واتباع توصياتها. لم يغير أي 
شخض قط تفط تواضاه الذي استمر طوال حياته من خلال زيارة واحدة أو 
زيارتين فقط لمتخصص. 


قد يتطلب الحصول على المساعدة إنفاق المال, أو ربما لا يتطلب ذلك. يوجد 
لدى عديد من الوكالات جداول متدرجة للرسوم, وفقًا لمقدرتك على الدفع, 
ولا بوجذ ارتباظ بين أغلى .المعالجين أجدًا وفعالية. العلاج. يعمل كثير .من 
الأفراد الأكفاء والمتفانين للغاية في مثل هذه الوكالات. ما تبحثين عنه هو 
شخص لديه تجربة وخبرة: ٠‏ وتشعرين معه بالراحة. ثقي في مشاعرك, وكوني 
على استعداد لرؤية عديد من المعالجين إذا لزم الأمر للعثور على الشخص 
المناسب لك. 


لسن فن 'الضروري تماقا أن تذهبي للعلاج للتعافي على وجه التحديد. في 
الواقغ:.. سوك تضر زيارة: المعالح غير المناسب: أكثر مما تنفع: لكن زيارة 
الشخص الذي يفهم العملية المرضية التي ينطوي عليها الإفراما في الحب 
يمكن أن تفيدك بصورة لا تقدر بثمن. 


لا يشترط طلب المساعدة أن تكوني على استعداد لإنهاء علاقتك الحالية إذا 
كنت في علاقة. ولا ر بعد هذا مطلبًا في أي وقت خلال عملية التعافي. في أثناء 


اتباعكِ لهذه الخطوات, من واحد إلى عشرة, ستعتني العلاقة بنفسها. عندما 
ا النساء لرؤبتي, كثيرًا ما يرعبن في ترك علاقاتهن قبل أن يكون لديهن 
استعداد لذلك. مما يعني أنهن إما سيعدن ثانية, أو سيبدأن علاقة جديدة غير 
صحية بالقدر نفسه. إذا اتبعن هذه الخطوات العشرء فإن منظورهن بخصوص 
البقاء أو الرحيل يتغير. لا يعود البقاء معه هو المشكلة الكبرى, ولا يعود تركه 
بح مال ها فى السورة الإرجماك. العاررف الع لس ا اوري 


لماذا من الضروري الذهاب لطلب المساعدة 


إنه ضروري لأنكِ حاولت بالفعل بجد بالغ. ولم تفلح أي من جهودك القصوى 
على المدى الطويل. مع إنها ريما تكون قد جلبت راحة مؤقتة بين حين وآخر, 
تكونين على إدراك لمدى السوء الذي وصل إليه الوضع. لأن لذيك بلا شك قدا 
كيرا من الإبكار الفاعل في جياتك. هذه هي طبيعة: المرض ل 
المثال. قالت لي عميلات في مرات لا حصر لها إن أطفالهن ليسوا على دراية 
بان هناك:شينًا على. عير ما يرام قي المدرل: أو أن هؤلاء الأطفال. يستعرقون 
في النوم خلال المشاحنات التي تدور كل ليلة. هذا مثال شائع للغاية على 
الإنكار لحماية الذات. في حال مواجهة هؤلاء النساء لحقيقة أن أطفالهن 
يعانون حقاء ٠‏ فسيغمرهن هن الشعور بالذنب والندم. . من جهة أخرى, فإن إنكارهن 
يجعل .من 'الضعت حِذًا بالنسية اليقن. رؤية.قداجة المشكلة والخصول: على 
المساعدة اللازمة. 


اعتبريه آَم | مسلّمًا به أن وضعك أسوأ مما تسمحين لنفسك بالاعتراف به 
قي:الوقت الحالي: وان ترضك يستفحل: افهمي: انك يجاحة إلى عاج مناست: 
ولا يمكنك فعل ذلك بمفردك. 


ما طون عليه الذهات لطلب المشاعدة 


واحدة من أكثر التبعات المخشية هي أن العلاقة, في حال وجود وأحدة, قد 
تنتهي. هذا ليس صحيحًا بالضرورة في أي حال من الأحوال, ال 


اتباعك لهذه الخطوات, فأنا امن أن الغلاقة اما ستتحسن أو ستتتهيلن 
تبقياء لا العلاقة ولا أنتِ, على حالكما. 


من التوايع الأخرىئ المخشية هي افتضاح السن ما إن تظلب آمرأة المساعدة 
بصدق. نادرًا ما يكون هناك ندم على فعل ذلك, ا 
هائلا. سواء كانت المشكلات الثن تعيشها امزاة ما مزعجة وغير مريحة: أو 
مؤذية بنشذة بل وتهذد جياتها: فقذ تختار طلب: المشاعدة: أو قد لا تفعل: إن 


ار خو :رو عاك کی نما :لقا ىن ها دد ينا :]ذل “كانت طالب 
المساعدة, وليست حدة مشكلاتها. 


بالتسفة إلى عذيد من التساء لا يبدو تى 'التواضل: وكانة أحد الختارات 
المتاحة. يبدو فعل ذلك وکانه مخاطرة غير ضرورية في موقف محفوف 
بالفخاظر بالفعل + ولع ارقت فى إغضانه». هو الجواف الاس گی الروت 
التي تعرصت للصرت. عند سزالها عن شيت عدم اتضالها بالشرطة. الخوف 
العميق والحاد من زيادة الأمور سوءًاء ومن المفارقات, الاقتناع بأنها لا تزال 
بالآخرين لعن فد با ع ها ذا ضح انا على نطاق اقل دراها ب ريا 

لا تريد الزوجة المحيّطة إثارة المشكلات لأن لامبالاة زوجها الباردة حِيالها 
«ليست :بهذا السوء». تخبر نفستها أنه.رجل:ظيت في الأساس, وتخلو من كثير 
فن الخصال غير المزعوب قنهاء والب ثراهاا فى ارواج صديفانهاء لدا فن 
تتحمل التعدام. العلاقة. الجنسية نينهما: وموقفه المحبط خيال كل ما تتخمس 
من أجله, أو انشغاله بالرياضة خلال كل لحظة يقظة من الوقت الذي يقضيانه 
ا ادرو م وريم ادر لو جرد وكير وهو لذ نا نو 
أبدًاء والأكثر من ذلك أنه افتقار للقناعة بأنها تستحق سعادة أكثر من التي 
ظروقك الال ؟ ما الدى أب على امشتغداد اله لجن و اندي من 
البداية, واطلبي المساعدة. 


]فيحن تعافيك الشحخضي أولوتتك القضوى :فى جبانك: 
ما يعنيه ذلك 


أن عل افك الشخضئ أولؤنكة القصوف يعن أن قفو انك على اناد 
لاتخاذ تلك الخطوات اللازمة لمساعدة نفسك, بغض النظر عن المطلوب. لو 
كان .ذلك بيذو مبالا فيه الآن.'فكري اللحظة فيما أنت على استعداد. لفعله 
لجعله هو يتغير. ولمساعدته هو على التعافي. ثم حولي فقط قوة تلك الطاقة 
الاك الوضقة الشحرية:هنا في أنه علئ: الرعم من أن كل عملك الساق 
وجهودك. لا يمكن أن تغيره:هو, إلا إنك تستطيعين هن خلال بذل تلك الطاقة 
مسا ا قري شبك لد فلي EL‏ حيبت سس فى جانك الخاضة 


ما يتطلبه منح تعافيك الشخصي أولويتك القصوى في حياتك 


يتطلب ذلك التزامًا تايا جيال نفسك. قد تكون هذه هي المرة الأولى في 
حياتك التي اعتبرت نفسك فيها مهمة حقا, وتستحقين بالفعل اهتمامك 


ورعايتك. ربما يكون فعل هذا صعبًا للغاية بالنسبة إليك, لكن إن أجبرت نفسك 
على 'الالتزام بالمواغيذ.والمقاركة ”قن مجموعة وعم وما إلن- ذلك: 
فيستلقين' المشاعدة كي تتعلمي قن رفاهك الشخضي :وعريزه. لذا رة 

فن الوقت: اجبري:نفسك فقط علي الحضورء وستبدأ عملية الشفاء. لن تلبثي 
ا لي ا ار Nes‏ 


كوني على استعداد لتثقيف نفسك بخصوص مشكلتك, حتى تساعدي في 
العملية. اه مدمنة للكحوليات؛ على سبيل المثال؛ فاقرئي 
ما هو معروف الآن عن انر تلك التجرية على الحباة لاسا سيكون من المزعع 


مطلوب كذلك الاستعداد للاستمرار في إنفاق الوقت وربما المال أيضًّاء من 
أجل التعافي. إذا رفضت إنفاق الوقت والمال على تعافيك, وإذا بدا وكأنه 
تبذير. فكري في مقدار الوقت والمال الذي أنفقته في محاولة تجنب الألم, إما 
قن استعرارك. في علا فتك أز:من. إنهاتها: اول :الشرات: تعاظطي الفخدرات: 
الإفراط في الأكل, القيام برحلات للابتعاد عن كل شيء, الاضطرار لاستبدال 
الأشياء :(سواء أشياتة أو أشياتك )التي 'حظحتها في وات الغضي: التعيب عن 
العمل, مكالفات هاتفية:بعيدة: المدى نافظه الثم لم أو لشحخصض: تاملين أنه 

. شراء هدايا له للتصالح, شراء هدايا لنفسك لتساعدك على النسيان, 
قضاء الأيام والليالي في البكاء عليه. إهمال صحتك إلى الحد الذي تصيرين فيه 
مرنضة بتكل خظين.. :يها تكون: قائمة الأساليت: التي أشفت ها الوقث 
والمال حنيئ تظلي :مريضة: طويلة بها يكفي لجعلك تشعرين اتركاج يالغ لو 
تأملتها يصدق. يتطلب التعافي أن تكوني على استعداد لاستثمار مثل هذا القدر 
على الأقل للتحسن. وكاستثمار, من المضمون أن يبعطيك ل 


يتطلب الالتزام التام بتعافيك أيضًا أن تقللي بشدة أو تتوقفي تمامًا عن تناولك 
للكحوليات أو المخدرات الأخرى في أثناء عملية العلاج. إن استخدام المواد 
المعدلة للوعي خلال هذه القثرة يخفق:من. احساسك الكامل بالمشاعر التي 
ستكشفينهاء ولن تنالي الشفاء الذي يأتي مع إطلاق تلك المشاعر إلا من خلال 
الإحساس العميق بها. قد يدفعك الانزعاج من هذه المشاعر والخوف منها إلى 
الرغبة في إضعافها بطريقة أو بأخرى (بما في ذلك استخدام الطعام كمخدر), 
لكنني أحثك على الامتناع عن فعل ذلك. يحدث معظم «عمل» العلاج خلال 
الساعات التي لا تكونين موجودة فيها في مجموعة أو جلسة. تجربتي مع 


ہے 


العملاء هي أنه آنا ما كانت الروابط التي تحدث خلال جلسات العلاج أو فيما 
بينها. فإن قيمتها تستمر فقط لو كان الوعي في حالة غير معدلة وهو يتعامل 
مع هذه المادة. 

لماذا من الضروري أن تمنحي تعافيك الشخصي أولويتك القصوى في حياتك 


إنه ضروري لأنك لو لم تفعلي ذلك, فلن يكون لديكِ أبدًا الوقت للتعافي. 
ستكونين منشغلة للغاية بفعل كل الأشياء التي تبقيك مريضة. 


تمامًا مثلما يتطلب تعلم لغة جديدة في كثير من الأحيان التعرض المتكرر 
لأصوات وأنماط جديدة من الحديث تتعارض مع الأساليب المألوفة للحديث 


والتفكير. ولا يمكن استيعابها على الإطلاق في حال كان ذلك التعرض نادرًا أو 
متقطعاء فكذلك التعافي. إن إيماءة فاترة لفعل شيء ما لنفسك بين حين 


وآخر لن تكون كافية للتأثير على الأساليب الراسخة في التفكير والشعورز 
والتواصل. بحكم العادة فقط. ستعيد تلك الأساليب فرض نفسها في غياب 
المساهمة العلاجية. 


لماع على وضع ا ارقي طاتا لفحم کر ھا کون عن 
استعداد لفعله في حال كنت مصابة بالسرطان, وعرض عليك أحدهم الأمل 


في الشفاء. كوني على استعداد لفعل الأشياء نفسها للتعافي من هذا المرض 
الدف نفعت على جودة الخياة: وريا على الحياة ذانها: 


مايتطوئ غلية منح تعافيك التتخضى أولويتك القضوق فى حبائك 
تأتي مواعيدك مع مُعالجك أو وقتك في المجموعة في المرتبة الأولى. إنها أكثر 


أهمية من: 

دعوة لتناول الغداء أو العشاء مع الرجل الموجود في حياتك. 
- مقابلة رجلك لمناقشة الأمور. 

تجنب انتقاده أو ىة 

إسعاده هو (أو أي شخص آخر). 

الحصول على موافقته هو (أو أي شخص آخر). 


القيام برحلة للابتعاد عن كل شيء فترة من الوقت (حتى تستطيعي العودة 
وتحمل مزيد من الشيء ذاته). 


۳- اعثري على مجموعة دعم من القرينات اللائي يتفهمن. 
ما يعنيه ذلك 


ا A‏ و رت ا 
اذهبي لزمالة دعم البالغين من أسر وأصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين. 
وفي حال كنت ابنة لمدمن كحوليات أو مخدّرات, مرة أخرى, فإن زمالة دعم 
البالغين من اسر واصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين هي أفضل مصدر 
مساعدة 50 لو كنتٍِ قد تعرضت للاغتصاب أو الإيذاء الجسدي و الجنسي 
بشكل أو بآخر فاستشيري أيضًا الأفراد الأخصضائيين أو مجموعات الدعم 
المختصة. 


إن شجموعة الدقم من الأفران لشت اجتماعا فين متم للقيماء: الاي 
يتحدثن عن كل الأشياء الفظيعة التي فعلها الرجال بهن, أو الظروف السيئة 
الي وسوس بها لجان المجموعة هي مكان للعمل على تعافيك الشخصي. 
برو جكانات تلق له ها كتير من نان حو . ثم قلت أنا. كاريما کوش افد 
خرجت عن المسار الصحيح, وربما تكونين في المجموعة الخطأ. لن يؤدي 
النعاطقك وخذة إلى التعافي: إن مجموعة الدع الجبدة فكرسة لما عة 
جميع الحصون على التخنتن, وتشهل. عض العضوات: اللاتي: حفقن:قدرا من 
التعافي بانفسهة: ويمكنهنّ مشاركة القادمات الجدد المبادئ التي حققن 0 
ذلك. لا يوجد نموذج لهذا في أي مكان أفضل من زمالة دعم البالغين من أسر 
وأصدقاء مد مني الكحوليات المجهولين. سواء كانت حياتك تاترت بإدمان 
الكحوليات أم لا. فقد ترغبين في حضور اجتماع واحد أو عدة اجتماعات, 
لتشاهدي كيفية عمل مبادئ التعافي. إنها متماثلة في الأساس بالنسبة إلينا 
حميقًا: يفص النظر عن ماضينا أوظروفنا الجالية: 


ما تتطلبه مجموعة الدعم 


عليك التعهد لنفسك وللمجموعة بحضور ستة اجتماعات على الأقل قبل أن 
تقرري أنها ليست لديها ما تقدمه لكِ. هذا ضروري لأن,الأمر يستغرق هذه 
المذه جتى تندئي الشعور بأنك جزء من المفجموعة. ولتغلم المصطلحات قن 
حال وجودها, ولبدء فهم عملية التعافى. إذا. كنت دهن إلى رمالة دعم 
البالغين من أسر وأصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين, والتي غالبًا ما تعقد 
عدة ا کل أسبوع, 7 الحضور في انام مختلفة. 0 


الأسايين: اغترف علن واخذة أو انين نا يتباتك كحاض والتومئ: ها 
مع زيادة عدد الاجتماعات عندما تشعرين بالحاجة إلى ذلك. 


سیون من الضروري الحضور بانقظام. ٠‏ على ب الرغم من أهمية وجودك هناك 


فن الوضع لی رن وون ن جن الف لكر ی لو كان ا 
شا لا يمكنك استجماعه بعد. :فيوسعك أن تتحلي بالصدق. تحدتي عن انعدام 
ثقتك في الناس بصفة عامة, وفي المجموعة وفي العملية, ومن المفارقات 
أن ثقتك ستبدأ في النمو. 


ا ا ضرورية 


e‏ اچک كن ئ ا ا 
نتضحيةق: لقنتو اصاز مع ا 


0 اع ب ا ب ا مدر ا‎ ES e 
في نفسك. هذه هي بداية تطور قبول الذات, وهو مطلب حيوي للغاية‎ 
للتعافي.‎ 


عندما تصيرين مستعدة؛ ستشا ركين بعصا من تجاربك الخاصة, وبهذا 
ستصيكيو: | کو كد قا وأقل لسرية وخوقا. سيزيد قبولك لذاتك, من خلال قبول 
المجموعة لما كان غير مقبول على الأظلاق بالتتفبة إليك: 


نشا هذين أخريات يستخدمن تقنيات ناجحة في حياتهن, والتي يمكنك تجربتها 
اخطائهر: 
نھن 


بالإضافة إلى كل التجارب والخبرة المشتركة التي توفرها المجموعة, هناك 
عنصر من الفكاهة, وهو أمر حيوي أيضًا للتعافي. الابتسامات المتفهمة عند 
التعرف على محاولة أخرى لإدارة شخص آخر, والهتاف السعيد عند اجتياز 
إحداهن لعقبة مهمة. وإطلاق الضحكات على المميزات المشتركة. كلها حقًا 
تساعد على التعافي. 


شخص ينحدر من أسرة مختلة وطيفاء حيث إن للك التجرية تسيب في 


وشار كنك :فيها: e.‏ والرفاه, أنت بحاجة إليه. 


ما وى علية الور على مخفو عة 5غ مف الافران و الاتضماف: ليها 


انكشف السر. صحيح أن الكل لا يعلم,. لكن بعض الناس يعرفون. تدخلين إلى 
زمالة دعم البالغين من أسر وأصدقاء مدمني الكحوليات المجهولين, ويكون 
قال انرا ف ال د فان ھا تانريك بإدمان الكحوليات. 
تحضرين الق ملجا الساء الخاض يمظقتك للمشاركة. في مجموعة دعم 
متعقدة هناك .وبشير ذلك إلى انك.عانيت إلى ذرجة ها اليف المترلن: وهلة 
جرا 


ت الكو من أن تغرف الأ كرون الكثر خن اكان .من الحصول. فلن 
ل ل ل وعلاقاتهم. لي مجموعة دعم 
قعالة:::فإن حضورك وما تناقش هناك هي معلومات لا تخرج عن 'نطاق 
المجموعة أبدًا. إن خصوصيتك محترمة ومحمية. في حال لم تكن كذلك, فأنت 
بحاجة إلى العثور على مجموعة توفر ذلك. من جهة أخرى, فإن الذهاب مرة 
واحدة فقط يعني أن الأخرنات يغرفن أن لديك مشكلة. تأمل :بعد أن وضلت 
في القراءة إلى هذا الخد أن تتمكني من رؤية أن السماح لقلة من الأخزيات 
بآن يعرفن: خاصة غندما يكن أيضًا يشاركنك مشكلتك, هي وسيلة للخروج من 
عزلتكِ المؤلمة. 


ما يعنيه ذلك 


حسنًاء هذا يعني أشياء مختلفة بالنسبة إلى أشخاص مختلفين. بالنسبة إلى 
بعضكن, فإن الفكرة برمتها منقرة علي الفورء وربما تتساءلين ما إذا كان 
بوسعك تجاوز هذه الخطوة . لا تريدين أي شيء متعلق ب«الرب». تبدو هذه 
المعتقدات بالنسبة إليكِ غير ناضجة وساذجة, وأنتِ أكثر تمرسًا من أن تأخذي 
أي شيء من ذلك على محمل الجد. 


ریما منکن من يصلين بعزم بالفعل لإله يبدو وكأنه لا يسمعهن. اخمرنة يها هه 
لمن على ما رام وماايخاج للإصلاح .وها رل تعسف أو روا ضا نة 
فترة طويلة للغاية من دون نتائج واضحة, إلى درجة 3 غضبت, أو 


استد ستسلمت, أو تشعرين بالخيانة. وتتساءلين عن الشيء الرهيب الذي تُعاقبين 
من أجله. 


نشنواء كنك تو نالرت آم لا ولو كنت تؤمنين به. سواء كنت تتحدثين معه أم 
لا فلا يزال بمقدورك ممارسة هذه الخطوة . تمكن: ان يعدى تة خانك 
الروحي اتباع أي طريق تختارينه. حتى لو كنت ملحدة بنسبة مائة في المائة, 
فر, بما تحصلين على المتعة والعزاء من تمشية هادئة, أو تأمّل الغروب, أو أحد 
جوانب الطبيعة. تدور هذه 0 حول كل قا ادل انعد من تف نن 
متظور أوسع للأشياء. اكتشفي ما 1 يجلب لك السلام والصفاء وخصصي بعض 
الوقت, على الأقل نصف ساعة يومبًاء لتلك الممارسة. مهما كانت ظروفك 
رالناس يمكن لهذا النظام أن حلب لك الطفانية. اا 


إذا كنت مترددة بخصوص ما إذا كان هناك وجود لقوى عليا في الكون, فقد 
ترفن في محاولة التضزرف كما لو كنت تؤمنين: حتى لو لم'تكوني كدلك؛ إن 
البذء فى تسليم ما لا يمكتك. التغامل مغه إلى قوة أكبر من ذانك كت أن 
يجلب راحة كبيرة. أو لو شعرت أنك مُجبرة على شيء لا ترغبين في فعله, 
فماذا عن استخدام مجموعة دعم الأقران الخاصة بك كقوى عليا؟ بالقطع 
هناك قوة. فئ المجموعة اكثر مما لذى آی منكن بمفردها. اسمحي لنفسك 
باستغلال المجموعة كلها للحصول على القوة والدعم, أو اقطعي عهدًا 
بالاتضال :تإحدى العضوات: لمساعدتك. على جاوز الأمور عندما يأتي: وقت 
عضت اعرفئ :انك لم تعودف وحيدة: 


اذا كان لدبك إيفاق تفط روكنك دين بانتظام وتان كا فان نة 
خا الووجي قد عي ال ان جا ت في حال له انهايم ا 
الخاصة. 5 الرب هو المسؤول عن شريكك, لا انع خذي وقنَا هادثًا للتأمل 
والخلاة: واظلبى الإرشاد جول كققية عنس حياتك الخاصة. في حين تطلقين 
من حولك ليعيشوا حياتهم. 


إن تنمية جانبك الروحي, بغكض النظر عن توجهك الديني, يعني في الأساس 
التخلي عن الإرادة الذاتية, وعن التصميم على جعل الأمور تسير على النحو 
الذي تعتقدين أنه يجب أن تكون عليه. بدلا من ذلك, يحب أن تتقبلي حقيقة أنك 
قد لا تعرفين ما هو الأفضل في موقف معين, سواء لنفسك أو لشخص آخر. قد 
تكون هناك نتائج وحلول لم تفكري فيها على الإطلاق. أو ربما تكون تلك التي 
خشيتها أكثر من غيرها وحاولت منعها جاهدة؛ د الضرورية حتى تبدأ 
الإجابات. التخلي عن الإرادة الذاتية يغتي. أن تصيرع. على استعداد للثبات 
والاتفتاخ وانتظار' التوجيه لنفسك. انه نعتى التخلي عن الخوف (كل الغبارات 


التئ ذا مانا لوه :وعن" 'الياسن كل العباراث التي دا تدلو ففظ») 
واستبدالها بأفكار وعبارات إيجابية عن حياتك. 


ما تتطلبه تنمية جانبك الروحي 


يتطلب ذلك الاستعداد. وليس الإيمان. كثيرًا ما يأتي الإيمان مع الاستعداد. إذا 
كنت لا نرين :في الايمان. فلن تحصضلئ:علية في الغالب,الكن على الرغم من 
ذلك قد تجدين صفاءً أكثر مما كان لديك من قبل. 


تتظطلب تتمنة حانيك. الروحئ: أيضًا استخدامك: للت و دات اللتغفلي: على الأنحاظ 
القذيمة في التفكر والشعورء ولاستيدال نظم المعتقدات: القديمة. تسواء كان 
لديك أي إيمان بقوى عليا آم لا يمكن .للتوكيدات أن تغير حياتك. استخدمي 
للك OE RES‏ اللو E‏ 
اعا حياتي مليئة بالفرح, والازدهار, والرضا». 


لماذا من الضروري تنمية جانبك الروحي 


من دون تنمية الجانب الروحي, يكاد يكون من المستحيل التخلي عن الإدارة 
والتحكم, والإيمان بان كل شيء سيسير كما هو مقدر له. 


الممارسة الروحية تهدئك, وتساعد على تغيير منظورك من كونك ضحية 
لكونك فعتلتة الامل:. 


إنه مصدر للقوة في الأزمات. عندما تكون المشاعر أو الظروف غامرة, فأنت 
بعحاعة إلى.مورد أعظم من.دانك تمكتك اللجوة إليه. 


يكاد يكون من المستحيل التخلي عن الإرادة الذاتية من دون تنمية الجانب 
الروحيء ومن دون التخلي عن الإرادة الذاتية لن تتمكني من اتخاذ الخطوة 
التالية. لن تستطيعي التوفك عن إدازة الرحل الموجود في خياتك: والتحكم 
فيه, لأنك ما زلتِ تؤمنين أن مهمتك هي فعل ذلك. لن تقدري على التنازل عن 
التحكم في حياته لقوى أعلى منك. 


ما تنطوي عليه تنمية جانبك الروحي 


لقد تحررت من المسؤولية الجسيمة عن إصلاح كل شيء, والتحكم في الرجل 
الموجود في حياتك, ومنع الكوارث. 


لديك آدوات للعثور على الراحة لا تتطلب منك التلاعب بآي شخص آخر ليفعل 
ما ترغبينه أو يصير كما تريدينه. لمكت أن كفس اخن حدن: تتتعرزف بالرها: 
نظرًا لأن لديك طريقة للوصول إلى الغذاء الروحي, فإن حياتك وسعادتك تصير 
تحت سيطرتك أكثر, وأقل تأثرًا بأفعال الآخرين. 


0- توقفي عن إدارته والتحكم فيه. 
ما يعنيه ذلك 


إن التوقف عن إدارته والتحكم فيه يعني عدم المساعدة وعدم إعطاء النصائح. 
لنفترض رجاء, أن هذا الشخص البالغ 2 الذي تساعدينه وتنصحينه لديه 
القدرة نفسها مثلك ليعثر لنفسه على وظيفة, أو شقة, أو معالج, أو اجتماع 
لوقالة دى الكحوليات المجهولين: وا شيء آخر يحتاجه. قد لا يكون لديه 
الدافع بالقدر نفسه مثلك للعثور على هذه الأشياء لنفسه:, أو لحل مشكلاته 
الخاصة. لكن عندما تتولين محاولة حل مشكلاته نيابة عنه, فإنه يتحرر من 
مسؤوليته الخاصة عن حياته. أنت مسؤولة عن رفاهه إذن: وعندما تفشل 
حهورك الفبذولة:تيانة عنم ستكونين أنت الشخص الذي يلقى علية باللوف 


دعي اعظيك متالا قن كيقية عمل هذا كا ما أتلقن' االات من روجات 
وصديقات يرغبن في تحديد موعد لشبركاتهن. ذوقا اضر علي إن يحدد هؤلاء 
ازال :هذا ده معي اتسيف ]دا لدو نكن ل ال الدى: فض أن 
يكون العميل, حافرًا كافيًا لاختيار مُعالِجه. وتحديد الموعد الخاص به فكيف 
سيكون لديه الدافع للاستمرار في العلاج والعمل على تعافيه الشخصي؟ في 
وقت سابق من عملي كفعالجة: كنت أقبل.هذه المواعية, وفي النهاية ل 
الف ار وال تاوالع تقول انف وا سان رقية ی 
او إنه لا يرغب في زيارة مُعالجة أنثى, أو إنه بريد رؤية شخص لديه مؤهلات 
مختلفة. .كآن .هؤلاء النساء تسالتني:-بعذ: ذلك ما إا كنت استطيع: التوصية 

آخر يمكنهن الاتصال يه لتحديد موعد آخر له. تعلمت ألا آخذ مواعيد 
أبدًا حددها شخص لاي 7 آخر, وان أطلب من هؤلاء الزوجات والصديقات 
بدلا من ذلك الحضور لرؤيتي بأنفسهن. 


إن عدم إدارته والتجكم فيه يعني أيضًا التخلي عن لعب دور تشجيغه ومدحه. 
من المجهل اتا أنكِ استخدمت هذه الأساليب لمحاولة حمله على فعل ما 
تربدينه, وهذا يعني أنها صارت أدوات E‏ المد والتشجيع قريبان 
أخرى. ل ع E‏ هل ذلك للمساعدة في رفع 
تقديره الذاتي؟ هذا تلاعب. هل ذلك من أجل أن يستمر في السلوك الذي 
تمتدحينه, أيّا ما كان؟ هذا تلاعب. هل ذلك ليعرف كم أنتٍِ فخورة به؟ قد يكون 


هذا عبنًا عليه تحمّله. لقن امم E‏ ل وس د وإلا فإنك 
طفلك 


إن ذلك يعني أن تتوقفي عن المراقبة. قللي من انتباهك لما يفعله, وول 
مزيدًا من الاهتمام لحياتك الخاصة. في بعض الأحيان, عندما تبدئين في التخلي 
عن الأمور, فإن شريكك 0 «يُصعد القوي إذا جاز التعيير, كي .يبقيك 
سنت الا ال ا e‏ يا ولا تخضاة 
أنت: :دغيذ تحمل كامل المستؤولية عن مشكلانة::وكامل الفضل عن »خلوله: 
الف بعيدة عن الأمر. (إذا كنت مشغولة بحياتك الخاصة, وتمارسين تنمية 
حانيك الروكن: فتسوف يكوق من الأسهل بالنسية إلنك إبعاد رل عه 


يعني ذلك الانفضال: يتطلب الاتفصال فصل غرورك عن مشاغرة: وخاصة عن 
أفعاله ونتائجها. يتطلب ذلك أن تسمحي له بالتعامل مع عواقب سلوكه. وألا 
تنقذية من اع من الأمة تمك الاتستعرار في الاهتمام بأمرةه لكنك ل ين 

e‏ االو مره لجان ا ا 


ما يتطلبه التوقف عن إدارته والتحكم فيه 


يتظلت: لك أن لفن إلا تقول اوی ایی هذه واحدة من أصضعت 
المهام التي تواجهينها خلال تعافيك. عندما تكون حياته فوضوية, 0 
كل شديء بداخلك تولي زمام الامو وأن تنصحيه وتشجعيه, 9 
بالموقف بأي طريقة في في وسعك, عليكِ تعلم الثبات, واحترام هذا ا 
اللا و اما ولس ا 


يتطلب الأمر مواجهة مخاوفك الخاصة فيما يتعلق بما قد يحدث له ولعلاقتكماء 
ليت عن ا ا مخاوفك بدلا من 
التلاعب به 


فطلب لك متك انال مما رساك الزوحة دعك قتوما فاتك الخوف: إن 
نموك الروحي مهم بشكل خاص وأنت تتعلمين التخلي عن الشعور بأنه يجب 
عل اا كل انييف يمكن أل کر ب ارات سفطين القعل ف 

أعلى جرف عندما تبدتين في التخلي عن التحكم في الآخرين الموجودين في 
حياتك. يمكن أن يكون الشعور بأنك فقدت السيطرة على نفسك, عندما 


ممارستك الروحية هناء لأنه بدلا من ترك الأمور للفراغ. بوسعك التخلي عن 
ال نين تحييتهم لقواك العلنا. 


يتطلب الأمر نظرة فاحصة على ما هو كائن الفعل, بدلا مما تأملين أن يكون 
عليه الوضع. بينما أنت تتخلين عن الإدارة والتحكم, عليكِ أيضًا التخلي عن 
فكرة أنه «عندما يتغير ساصبح سعيدة». قد لا يتغير أبدًا. RT‏ 
محاولة اجار وتخت إن لمي أن تكودي ستعيد م على أ خال: 


لماذا من الضروري التوقف عن إدارته والتحكم فيه 


ما دام تركيزك ظل منصدًا على تغيير شخص أنت عاجزة حياله (ونحن جميعًا 
کاخ ون عن یر اي جص ان اء أنفسنا), فلا يمكنك استغلال طاقتك 
للعمل على مساعدة نفسك. لسوء الحظء يروق لنا تغيير شخض آخر اكثر 
بكثير من العمل على أنفسناء الي ST‏ لن نتمكن 
أبدًا من العمل على تلك الأخيرة. 


معطم الحتؤن. والباسن الذف تشغرية: نه برا :مباشرة: من محاولة؟ الإذارة 
التحكم فيما لا يمكنك السيطرة عليه. فكري في كل المحاولات التي حاولتها: 
الخطب التي بلا نهاية, والتوسل, والتهديدإت, والرشاوى؛ وربما حتى العنف, 
كل الطرق التي جربتها ولم تفلح. وتذ كري كيف شعرت بعد كل محاولة 
فاشلة. تراجع تقديركِ لذاتك درجة اخرى, وصرت أكثر قلقًا, وأكثر عجرًا, وأكثر 
لط انيل لويد للكرو من كل اودارهو التخلي كر وكاواه التمكم كيم 
لا كك السيظرة عله هو وجياتة 


أخيرًاء من الضرورى. التوقف لله لن تفي أب تقرتا في مواجهة ضغوطك. ما 
ور يكون مشكلته, يبدأ في الظهور وكأنه مشكلتك أنت, وبطريقة ما 
ينتهي بك الأمر وقد تورطت فيهاء ما لم تتخلي عنها. حتى إن حاول استرضاءك 
ببعض الوعود بتغيير اساليبه, فسوف يعود على الأرجح لسلوكه القديم, مع 
كثير من الاستياء حيالك غالبًا عندما يفعل ذلك. تذكري: لو كنت السبب في 
تخلية :عن شلوك ماه فسيتكونين أيضًا السيت وزاء استتناقه لهذا السلوك. 


مثال: هناك اثنان من الشباب في مكتبي. ,أحاله ضابط المراقبة الخاص به 
و ا أا ال الها ال الذهاب معد لكك 
مكان. ترى أن مهمتها إبقاؤه على الطريق القويم. كما هو شائع في مثل هذه 
الحالات, فقد أتى كلاهما من منازل يعاني فيها أحد الوالدين على الأقل إدمان 
الكحوليات. عنما كما لان أمامى#تمسكان بابق قادو يكرا نلق أنهها 
سيتزوجان. 


- 


ها . 


تقول الشابة, أحيانًا بتعاطف مشوب بالخجلء وأحيانًا بتصميم حازم: 
أعتقد أن الزواج سيساعده. 

يومئ بخجل: 

ا جل انها تمي من الخموخ الزاقةفهى تسا عفدني كا 


هناك نبرة ارتياح في صوته؛ وتتوهح صدبقته من السعادة لإيمانه بها 
وللمسؤولية عن حياتة التي اوكلت إليها. 


وأحاول بلطف - في مواجهة أملهما وحبهما أن أوضح أنه إذا كان يعاني 
مشكلة مع الكحوليات أو المخدرات ت الأخرى, وكانت هي ا في تمهله 3 
توقفة عن تتاول الشراب: أو:تعاطي المخدرات الآن:فستكون الست .أيضًا 
وراء تسريع أو بداية تناوله للشراب وتعاطيه للمخدرات مرة أخرى لاحقًا. أحذر 
كليهما من انه سيقول لها يومًا ما في خضم جدال: «لقد أقلعت من أجلك, وما 
الفارق الذي صنعه ذلك؟ أنتِ لست سعيدة أبذّا, لذا لِمَّ يجب عليّ الاستمرار 
في ارا سكرعان بها سف ف سهها الغو نفسها التي تيذو الآن.وكاتها 


ما هي الآثار المترتبة على توقفك عن إدارته والتحكم فيه 


قد يصبح غاضبًا للغاية, فك انك الم تعودف اتسين ننه يتولد هذا الغضب 
شيحة ‏ فرعة من الاصطرار' لتحمل قسؤولية. جياتة الخاصة. ما دام بوسيعة 
الشجار معك, أ ال ود لك أو محاولة استعادتك ثانية, فإن صراعه في 
الخارج معكَ, وليس بالداخل مع نفسه. (هل يبدو ذلك مألوفًا؟ هذا صحيح 
بالنسبة لبك أيضاء ما دام ضراعك فعه)ر 


قد تخد أنه لم د هال كر الخد عه ما :إن وف كل اهلق 
والخدال: والتقديد.:والشحار:.والتصالع لا باس الي توكيداتك: لنفسك بهدوء 
وشظ الضعتث. 


من المحتمل جد انعا إن لى خافن دارع والتشكم فية: 0 
كبير من طاقتك, يمكنك عندها استغلالها لاستكشاف ذاتك وتنميتها وتعزيزها 
مع ذلك, من المهم معرفة أن الإغراء کور یوو | جتن خی حار رانك 
E‏ . اكبحي هذه الرغبة, فاق تركيزك: منضبًا :على 
ذ 


يقتضي العدل ذكر أنك عندما تتخلين عن دورك في تسهيل حياته. قد تصبح 
الأمور فوضوية, وقد تتلقين بعص الانتقادات من أشخاص لا يعرفون ما تفعلينه 
(أو ما لا تفعلينه). خاولي الاتكوى دقاعية: ولا تكلفي: نفسك عناء الخوض فى 
تفسيرات مفصلة لهم. انصحيهم بقراءة هذا الكتاب لو كنت تريدين ذلك ثم 
اتركي الموضوع. وفي حال أصرواء تجنبيهم لبعض الوقت. 


عادة ما يكون مثل هذا النقد أقل حدوتًا وأقل حدة بكثير مما نتوقعه ونخشاه. 
لحن أسوا نقاد لفسا وتشقظط تو فاا للتقد على الآخرين من المحيطين فا 
ا ا و ا لو ل لسن ىلدا 


أحد الآثار المترتبة على التخلي عن إدارة الآخرين والتحكم فيهم, هي أنه يجب 

غليك. التخلى: عن هوية «كوتك :مفيدة»: لك من المفارقات أن فعل التخلئ 

هذا في حد ذاته غالبًا ما يكون هو الشيء الوحيد د الأكثر فائدة الذي يمكنك فعله 

لمن تحبين. إن هويتك «بوصفك مفيدة» هي شيء لتعزيز كبريائك. إذا أردت 
ان تكوني مفيدة» دعي مشكلاته وساعدي نفسك. 


1- تعلمي ألا تتورطي في الألاعيب. 
ما يعنيه ذلك 


يأتي مفهوم الألاعيب عند تطبيقها على الحوار بين شخصين, من نوع العلاج 
النفسي المعروف باسم تحليل المعاملات. إن الألاعيب عبارة عن طرق 
تفاعلاتهم في بعض الأحيان, لكن في العلاقات غير الصحية, تكثر الألاعيب. إنها 
ظرق. تعطنة. للاستجابة ساعد على تجتبى أي تبادل. حقيفي. للمعلؤميات 
والمشاعر, وتسمح للمشاركين بوضع مسؤولية رفاههم أو ضيقهم في ايدي 
بعضهم بغضًا. غادة فا تكون. الأذوار التي تلغبها النساء اللاي يقرطن في الحب 
وشركاؤهن هي أشكال مختلفة من اوضاع المنقذ والمضطهد والضحية. يلعب 
كل من ال وخين كل دور من هده الاذوار كوه مرات, في تبادل نمطي. سنشير 
لدور المنقذ بالرمز (م). وتعرّفه بوصفه «محاولة المساعدة», ودور المضطهد 
بالرمز (ض). وتُعرّفه بوصفه «محاولة إلقاء اللوم». ودور الضحية بالرمز (ح)ء 
وتعرّفه بوصفه «الشخص البريء العاجز». سيوضح السيناريو التالي كيفية 
عمل هذه اللعبة: 


وصل «توم», الذي غالبًا ما يعود إلى المنزل في وقت متخن إلى غرفة نومه 
للتو. الساعة ١١:٠١‏ مساءً, وتبدأ زوجته «ماري» الحديث. 


«ماري» (بعيون دامعة): (ح) این كنت؟ لقد شعرت بقلق بالغ. لم اتمكن من 
النوم, كنت خائفة للغاية من أن يكون قد وقع حادث. انت تعرف كيف ينتابني 
القلق. كيف يمكنك أن تتركني مستلقية هنا هكذا, ولا تتصل على الأقل حتى 
اعرف انك الا درال على ال 


«توم» (مسترضيًا): (م) أو يا عزيزتي, أنا آسف. ظقت انك ستكونين نائمة, 
ولم ارعت في إبفاظك بالاتضال'لا بر عهي. اناي الهنزل: الآن: وسال قن 
کک ا أعدك بذلك. ما إن ]نفد للنوم, سأدلك ظهرك. وستشعرين 


«ماري» (ينتابها الغضب): (ض). لا أريدك أن تلمسني! تقول إنك ستتصل في 
المرة القادمة! هذه مزحة. لقد أخبرتني في المرة الأخيرة التي حدث فيها هذا 
انك مضتضك: وهل فعلت؟ لا! إنك لا تهتم إذا كنت أرقد هناء وأفكر فيك وأنت 

و E‏ تدا ا لذا فانت لا 


«توم» (عاجرًا): (ح) هذا ليس صحيحًا يا عزيزتي. لقد كنت أفكر بك بالفعل. لم 
أرغب في إبقاظك: لم. أعرف: أنك. ستكونين مستاءة. كنت. أحاول مراعاتك 
فقط: يبد أنه مهما حاؤلت: فأنا يخطنئ.: مادا لق اتصلت وكنتك نائمة ؟ ساكون 
ساعتها أحمق لإيقاظك. لا يمكنني الفوز. 


«ماري» (تتراجع): (م) هذا ليس صحيحًا الآن. كل ما في الأمر هو أنك مهم 
للغاية بالنسبة إلىّ, وأريد أن أعرف أنك بخير, ولم تدهسك سيارة في مكان 
ما. ا ع ل ل سو اسان 
لأنني أحبك كثيدًا. أنا اسفة لانني عصيت بشتدة. 


«توم» (شعر بأنه صارت له اليد العليا): (ض) حسنًاء إذا كنت تقلقين بشدة, فلِمَ 
لا تشعرين بالسعادة لرؤيقي: عتدما أعود إلى المتزل؟ لم تلقين في وجهي نكل 
هذه الولولة يشان مكان وجودي؟ ألا تثقين بي نی ؟ لقد سئمت من الاضطرار 
لشرح كل شيء لكِ طوال الوقت. لو كنت تثقين بي. كنت ستخلدين إلى 
وعند عودتي إلى العرل كنت ستشعرين بالسعادة لرؤيتي, بدلا من 


«ماري» 06 يتعالي): (ض) أشعر بالسعادة لرؤيتك! بعد الاستلقاء هنا 
لساعتين وأنا أتساءل أين كنت؟ إذا كنت لا أثق بك, فذلك لأنك لا تفعل شينًا 
بالاستياء'ثم تهفتى باننى لست لطيفة مغك عنذما ا 
من الباب! لِم لا تستدير فقط وبعود من ˆ حيث انيت أينما كنت طوال المساء! 


«توم» (مهدثًا إياها): (م) انظري, أعلم آنك مستاءة, وأمامي يوم حافل غدا. 
ماذا لو صنعت لك كوبًا من الشاي؟ هذا هو ما تحتاجينه. بعدها ساستحم واتي 
للفراش. اتفقنا؟ 


«ماري» (تبكي): (ح) أنت فقط لا تفهم شعوري واا انتكلز: وانتظر: وأنا أعلم 
أنك تستطيع الاتصال لكنك لا تفعل, لأنني لا أهمك إلى هذه الدرجة... 


هل نتوقف هنا؟ كما ترين على الأرجح, نمك ان يستمر هذان الإثنان في تبادل 
المواقع في مثلث أدوارهما كمنقذ ومضطهد وضحية لساعات و أيام أ حتى 
سنوات ت إضافية كثيرة. إذا وجدت نفسك تستجيبين لأي تصريح أو فعل لشخص 
آخر من أي موقع من هذه المواقع. فاحذري! أنت تشاركين في دورة لا يمكن 
الفوز بها من الاتهام. والدحض. واللومء واللوم المضاد.ء والتي بلا مبرر: وغير 
مجدية, ومهينة. توقفي. تخلي عن محاولة جعل الأمور تسير بالطريقة التي 
ترغبينها من خلال كونك لطيفة أو غاضبة أو عاجزة. غيّري ما تستطيعين 
تغييره, مما يعني أن تغيري نفسك! توفي عن الحاجة إلى الفوز. توقفي عن 
الحاجة إلى القتال, أو إجباره علي منحك سببًا جيدًا أو عذرًا لسلوكه أو إهماله. 
توقفن عن الجحاخة إلن أن يكون انشا وجه كافية: 


ما يتطلبه عدم التورط في الألاعيب 


يتطلب عدم التورط, ألا تستجيبي بأي طريقة من الطرق التي تعرفين أنها 
رمه E‏ ا ا العم 
ستتقنينه بسهولة (لو أتقنت أيضًا التحكم في رغبتك في ممارسة الألاعيب في 
الا الل وال فى جر :من الو الا الا و ال 
والتحكم). 


لنلق نظرة ثانية لی الموقف أعلاه, ونرى كيف يمكن أن تبتعد «ماري» عن 
هذا المثلث المميت مع «توم». بدأت «ماري» الآن في تنمية جانبها الروحي, 
وهي تدرك أنه ليس من شأنها أن تحاول إدارة «توم» والتحكم فيه. نظرًا لأنها 
تعمل على الاعتناء بنفسها. في وقت سايق هذا المساء, عندما بدأ الوقت 
يتآخر ولم يعد «توم» إلى المنزل, بدلا من أن تدع نفسها تتوتر وتنفعل لذلك, 
اتصلت بصديقة في مجموعة الدعم الخاصة بها. تحدثتا عن مخاوفها المتزايدة, 
مما ساعد على تهدئتها. كانت «ماري» بحاجة إلى ان يستمع احدهم لشعورهاء 
وانصتت صديقتها , بتفهم لكن من دون تقديم النصح. بعد ان أنهفت الاتصال, 
مارست واحدة من ات المُفضّلة لديها: «حياتي موجهة توجيهًا إلهيّاء وأنا 
أنمو في سلام, وامان, وصفاء, في كل يوم وكل ساعة». حيث إنه لا يمكن 
لأحد أن .ينشغل بفكرتين منفصلتين في الوقت ذاته. وجدت «ماري» أنها عندما 


شَغلت 'افكارها بكلماث التو كيد المادتة-ضارت هادتة ومرماعة: عندها وصل 
«توم» إلى المتؤل في الشاعة- الجادية عشرة والتضق. كا نائقة.. أيفظها 
دما دحل إلى القرفة:.وشعرت: على. القور مالا قاج والغضب ودار لذا 
کررت بوكيدها السا عده مراك ب وقالت: 


مرحبًاء «توم», أنا سعيدة لأنك في المنزل. 


تحيتها العارضة. يبادر بعذره على نحو دفاعي: 


- يمكننا الحديث عن الأمر في الصباح إن كنت ترغب في ذلك. أشعر بالنعاس 
بدرجة كبيرة الآن. ليلة سعيدة. 


في حال كان «توم» يشعر بالذنب بسبب تأخر الوقت, فإن الشجار مع «ماري» 
كان في الواقع سيخفف من إحساسه بالذنب. يمكنه إخبار نفسه ساعتها أنها 
أمراة سليطة مقدمزة:«وسخصين المشكلة خاصة بها لتد مرها دل من أن تكون 
مشكلته لتأخره. بهذا الوضع, ظل هو مع شعوره بالذنب, وهي لا تعاني بسبب 
أفعاله. هذا هو ما يجب أن تكون الحال عليه. 


يشبه الوضع نوعًا ما لعبة كرة الطاولة, عند أداء كليكما دور المنقذ والمضطهد 
والصحية. ستمرين فن .ضرت الكرة هرة إأخرف: عتدما تاي اناه حتى لا 
تتورطي في اللعب, عليك تعلم ترك الكرة تمر من جوارك تمامًا, ٠‏ وتتدحرج من 
حافة الطاولة. واحدة من أعظم الطرق للتخلي عن الأمر هي الاعتياد ع 
استخدام كلمة «اوه». على سیل الغتال: ردا على هدر دنوم یکن أن عيب 
«ماري» قائلة فقط: «أوه», وتعود للنوم. عدم الوقوع في الصراع الضمني 
لطبيعة التفاعل بين المنقذ والمضطهد والضحية, ٠‏ يمنح شعورًا بالقوة. إن عدم 
التورط: والخفاظ. على تركيزرك. وكبريائك .شتعون: رائة. وهذا يعني أنك اتحخدت 
خطوة أخرى نحو تعافيك. 


لِمَ من الضروري عدم التورط في الألاعيب 
بادئّ ذي بدء. افهمي أن أدوار اللعبة التي نلعبها لا تقتصر على مجرد التبادل 


اللفظي. نها تمتد إلى الطريقة التي نلعب بها حياتناء ولكل منا دور معين قد 
کله على حال وض 


ربما كان دورك هو دور المنقذ. من المالوف والمريح بالنسبة إلى كثير من 
النساء اللاتي يفرطن في الحب الشعور بأنهن يعتنين (يدِرن ويتحكمن) بشخض 
آخر. اخترن هذا الطريق من وسظ تاريحهن: الملىء «الفوصئ واو الحرمان: 
كوسيلة للبقاء في امان واكتساب قدر من قبول الذات. يفعلن هذا مع 
الأصدقاء, وأفراد الأسرة. وفي كثير من الأحيان في حياتهن المهنية أيضًا. 


أو را تحدينتفيتك تعن دور المضطهدء المراة العارفية على" اكتشاف 
الخطا والإشارة إلبه: وتضحيج الأمور: يجب أن تعيد هذه المزأة خلق الضراع 
فزارا وتكرارًا مع قوئ الظلام التي هرمتها كطقلة على آمل أن تنعم بتكاو 
أكبر في المغركة الآن وقد صارت بالغة. إتها غاضية.منذ الطفولة؛ وتسعئ 
الاسام لعشا في الحا صن :سيب الما کو فقي مقا ا وهو ومها دل 
بطي اللسان. هي بحاجة إلى إنزال العقاب. وهي تطلب له 


سي ll e‏ بدا أ e‏ 
خيارات أخرى عندما كنت طفلة, بخلاف كونك الضحية, لال الا 
للغاية الآن, إلى درجة أنه يمكن اكتساب القوة منه بالفعل. هناك طغيان في 

الضعف. وغملته هى الذنب: وهذه هي غملة التفاغل في علاقات الضحية. 


إن لع أي هذه الأدوار, 0 في محادثة أو في الحياة, ر يبقي لري بعيدًا 
امکاناك كإنسان ا بالكامل, Su N‏ ا إذا لم تتخلي 

عن كل من هذه الأدوار المقيّدة, وهذه الطرقٍ في الهوس بالأخرين من 0 
طالما ظللت متورطة في هذه الأدوار وهذه الألاعيب, سيبدو وكان شخضًا اخر 
تول من تق كفل في الاد ها إن تتحلن کو :اللا عت جملين 
المسؤولية الكاملة عن سبل كك وخارانك. وخانك الخاضة. في الؤاقع: ها أن 
تتوقف الألاعيب, حتى ت خياراتك (سواء تلك التي اخترتها بالفعل, أو تلك 
الل ضار ت تمثل:الآن خيارات أخرى متاحة) أكثر وضو اء واقل Ll‏ 


ما ينطوي عليه عدم التورط في الألاعيب 

عليك الآن تنمية طرق جديدة للتواصل مع نفسك ومع الآخرين, تظهر 
استعدادك لتحمل مسؤولية حياتك. قللي من: «لولا أن...». وأكثري للغاية من: 
«الآن, أنا أختار أن...». 


عقوم تفن بفمارسشة هة الخطاؤة :شحنا خن كل الطاقة النى رورت حن 
خلال التخلي عن الإدارة والتحكم, لتجنب الوقوع في الألاعيب (حتى الإعلان 


قائلة: «آنا لا ألعب», هو مشاركة في اللعب). يصير الأمر أسهل كثيرًا مع 
الممارسة, وبمرور الوقت يقوي نفسه بدرجة كبيرة. 


نتحتاجين. أن تتعلمى الحا ة فن :دون انار الفعارك الحارة:وتلك الدراما الف 
كنت تتقاسمين فيها دور البطولة وتستهلك الوقت والطاقة. ليس من 00 
فعل هذا. دفنتث كثير من النساء اللاتي يفرطن في الحب مشاعرهن 

شديد. إلى درجة أنهن بحاجة إلى الإثارة الناتجة عن المشاحنات ال 
والمصالحات كي يشعرن حتى إنهن على قيد الحياة. احذري! عدم وجود شيء 
للف ر كيز عليه شوئ جياتك الداخلية قر مكون مهلا في اليذاية. لكن إذا استطعت 
الثبات مع الملل. فسيتحوّل إلى اكتشاف للذات. وستكونين على استعداد 
للخطوة القادمة. 


۷- واجهي مشكلاتك الخاصة وأوجه قصورك بشجاعة. 
ما يعنيه ذلك 


ان قواخهة فشكلاتك الخاضة صني أنه يعد فلك عن إدارة الاخرين:والتحكم 
فهم. ‏ عن الالاعيت: لم و لرك سي الآن: ليصرف | شياهك عن خياتك. 
ومشكلا تك د لفك الخاض. هذ | وة الوفت: الدى اتن فيد اليذة ف الل 
إلى نفسك بعمق ؛ . بمساعدة برنامجك الروحي, ومجموعة الدعم الخاصة بك: 
ومالك لد كانت لك اح لبنس من الصووري دوا أن تكو ل 
مغالجة: لهذه العملية فيه براقع الفجهولين على سيل الال :يفك الاس 
الان زا در مق الات أن يصيحوا زعا للفادمين ال ون خلال 
ل الدور عادة ما يساعدون أولئك الذين يرعونهم وهم يمرون بعملية 
اكتشاف الذات هذه. 


إنه يعني أيضًا أن تلقي نظرة فاحصة على حياتك الخاصة في الوقت الحالي, 
وعلى كل ما يمنحك شعورًا جِيدّاء وما يجعلك تشعرين بعدم الارتياح أو عدم 
السعادة. اكتبيها في قوائم. انظري للماضي أيضًا. تفحصي كل الذكريات 
الجيدة والسيئة, والإنجازات, والإخفاقات, والأوقات التي تعرضت فيها للاذى: 
والأوقات التي أديت فيها الأذى. انظري لكل ذلك مرة أخرى من خلال الكتابة. 
ركزي على المجالات ذات الصعوبة الخاصة. إذا كان الجنس أحد هذه 
المجالات, اكتبي تاريخًا جنسرًا شخصيًا كاملا. في حال كان الرجال يُمثلون دومًا 
مشكلة بالنشية إلنكء اندي يأقدم علاقاتك مع الرجال: ومرة أخرى: اكتبي 
تاريكًا كاملا الوالدان؟ استخدمئ التقنبة نضبيها ‏ معهماء. ايدئي. منذ البداية: 
واكتني. أجل إنه قدر كير من الكتابة: لكنها آداة لا تقدن بثمن لمساعدتك على 
ترتيب ماضيك: .والبدء في التعرف .على الأتماظط والمواضيع. المتكررة فى 
صراعاتك مع نفسك والآخرين. 


غنذما دين هذة العقلية: ادق المهمة ينتدكل كامل قدر استظاعتك قبل أن 
تتوقفي. هذه تقنية سترغبين في استخدامها ةر لاحقاء, عند ظهور 
محالات بها:.متبكلات: ريما ستزكرين. في التدابة على الغلاقات. اجا في 
وقت آخر, قد ترغبين في كتابة تاريخك الوظيفي, وشعورك حيال كل وظيفة 
منها قبل أن تبدئي, وخلال فترة عملكء, وبعدها. فقط, دعي ذكرياتك وأفكارك 
ومشاعرك تتدفق. لا تتفحصي كتابتك بحنًا عن أنماط خلال عملك, افعلي هذا 
لاحقًا. 


ما تتطلبه مواجهة مشكلاتك الخاصة وأوجه قصورك بشجاعة 


ستضطرين للكتابة بقدر كبير جدّاء مما يجعل من الضروري الالتزام بالوقت 
والجهد اللازمين لإنجاز ذلك. ربما لا تكون الكتابة وسيلة تعبير سهلة او مريحة 
بالنسبة إليك. مع ذلك, فهي أفضل تقنية لهذا التمرين. لا تقلقي بشأن أدائها 
على جو الى أو مشكل حيو فط ارما بطويقة قنظفية بالنسية الاك 


ستحتاجين لأن تكوني صادقة تمامًا وأن تكشفي عن ذاتك قدر الإمكان في كل 


ما إن تنتهي من هذا المشروع على أفضل نحو تستطيعينه, شاركيه مع شخص 
اخر يونم بك وشقن يق بحب ان کون هذا الشخص ها نيت ها تخاولين 
فعله للتعافي, ويمكنه الاستماع ببساطة لما كتبته عن تاريخك الجنسيء وتاريخ 
علاقاتك, وتاريخك مع والديك, ومشاعرك حيال نفسك, والأحداث في حياتك, 
الجيد والسيئ منها. من الواضح أن الشخص الذي تختا کک A‏ 
فهم هذا منذ البداية. ا ولا تتتيجرع. اه 


في سذ الموحلة من افا لآ فلن شرك :هو الشخض: الدى شن كل 
هذا منك. في وقت لاحق بعدها بكثير جدًا, ا أو 
شض ما ماع هذا لتحرنة شعور أن تسردي حكايتك, ا لمن المي 
فد لست اذاة لإصلاح المشكلات في العلاقة. الغرض منها هو اكتشاف الذات 
فقط. 


لِمَّ من الضروري أن تواجهي مشكلاتك الخاصة وأوجه قصورك بشجاعة 


كا ES‏ في iS o‏ ا 
سرطاني في التعامل مع الحياة, يجب استئصاله والقضاء عليه, والوسيلة - 


نؤدي من خلالها هذا هي إلقاء نظرة جيدة وفاحصة وصادقة لف | ت5ا 
و کنن کو انها د الخطوا د كرون ما حت ته دد من_خلال رؤية 
مشكلاتك وعيوبك (وصفاتك الجيدة ونجاحاتك) بوصفها تخصك, بدلا من كونها 
مرتبطة به بطريقة ما 


ما تتطوئ علية موا جهة مشكلاتك الخاصة وا وجه قصورك نشجاغة 


في البداية. من المرجح جدًا أنك ستتمكنين من التخلي عن الشعور السري 
بالذنت المرتيط بكثير من اخذات ومتاعر الماضي: مهد :هذا الطريق 
ليسمح بظهور مزيد من السعادة والسلوكيات الصحية في حياتك. 


بعد ذلك, لأن شخصًا ما قد سمع أسوأ أسرارك ولم تدمرك هذه الحقيقة, 
فستبدئين في الشعور بالأمان في العالم بدرجة أكبر. 


عندما تتخلين ن لوم الأخرينء وتتخطين ووو اا تصيرينٍِ 
E RT E‏ 
جيذة ال الاو رها ر ا 


IE GSES ES 
ما يعنيه ذلك‎ 


إن تنمية كل ما تحتاجين لتطويره في نفسك يعني ألا تنتظريه حتى يتغير قبل 
المضي قدمًا في الحياة. هذا يعني ايضًا عدم انتظار دعمه. ماليا او عاطفيا او 
في الأمور العفلية ليذ مسيرتك المهنية: أو تخر مهفل أو العودة للدزا شف 
أو أنّا كان ما تريدين فعله. بدلا من أن تضعي خططك بالاعتماد على تعاونه, 
ضعيها كما لو لم يكن لديك أحد للاعتماد عليه سوى نفسك. غطي جميع 
الحالات الطارئةء. رعاية الأطفال, والمال: والوقت, والمواصلات, من دون 
استغلاله كمورد (أو كذريعة!). لو كنت تحتجين وأنت تقرئين هذا بأن خططك 

من دون ن تعاونه. فكري وحدك أو من خلال عصفٍ ذهني مع صديقة, 
كنف كنت ستفومين تذلك لو لم تكؤني عرقت ستحجدين أنه من الممكن جذا 
أن تجعلي الحياة ملائهة لك عندما تتوقفين عن الاعتماد عليه وتستفيدين من 
كل خياراتك الأخرى بدلا من ذلك. 


إن تنمية ذاتك تعني السعي بنشاط وراء اهتماماتك. لو كنت قد انشغلت للغاية 
معه فترة طويلة جدًا. وليست لديك حياة خاصة بك على الإطلاق, إذن عليك 
البدء ء باتباع كثير من السبل المختلفة لاكتشاف ما يروق لك. هذا الأمر ليس 
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تيا بالستة إلى اغلت ال اللاتو طن »قي الىت دان جات 5 
الرجل مشروعك فترة طويلة. فإنك لا تشعرين بالراحة لنقل التركيز إلى ذاتك 
واستكشاف ما هو جيد لازدهارك الشخصي. كوني على استعداد لتجربة نشاط 
داجد على الأقل جديد تماقا كل أشوع. انظري إلى العيات يوضفها وا 
مفتوكا..وقدمي لسك ك اهن التخار ب الف لك بش اكتشناف ما 
يروق لك. 


عدن تنمية ذالك أن تخازقئ مقابلة أشخاض جذة: الذهاب لصف راشي الأول 
ره جد شتواك القيام برحل ردك البحت عن وظيفة.. ااافا كان الدي 
تعرفين أن. عليك فعلة لكنك لم تتمكني من استجماع شجاعتك من أجله. هذا 
هو الوقت الملائم للضي قدماء لا توجد أي. أخطاء في الحياة. بل جرد 
دروس» لاا احرعي للعياة تامو ا مها تزيف الحياة أن انل اة 
استغلي مجموعة الدعم الخاصة بك كمصدر للتشجيع والرأي. (لا ان 
لعلاقتك أو لتلك الأسرة الأصلية المختلة وظيفثًا الشجيع. قوم بحاجة الا 
للق : للك ت ا من البقاء ‏ على اليم لا وف نفيك 
وازدهارك من خلال الاعتماد عليهم). 


ما تتطلبه تنمية كل ما تحتاجين لتطويره في نفسك 


بادئ ذي بدء. قومي كل يوم بعمل شيئين لا ترغبين في فعلهما. حتى تمددي 
من نطاق ذاتك, وتوسعي فكرتك عن هويتك وما أنتِ قادرة على فعله. دافعي 
عن نفسك حينما تفضلين التظاهر بان الأمن لآ يهم أو اعيدي إحدى البضائع 
غير الموضية خىب لى كنت تفضلين مجر التخلض مها قودنئ ‏ باجراء تلك 
المكالمة الهاتفية التي ترغبين في تجنبها. تعلمي كيفية الاعتناء بنفسك بشكلٍ 
أفضل, وتقليل الاهتمام بالآخرين في تعاملاتك. قولي «لا» لإرضاء نفسك, بدلا 
ET‏ اطلبي بوضوح شينًا ترغبين فيه. وجازفي بتلقي 
فض 


بعد ذلك, تعلمي العطاء لنفسك. أعطي الوقت, وأعطي الانتباه, وأعطي 
الأشياء المادية. كثيرًا ما يكون الالتزام بشراء شيء لنفسك كل يوم درشا 
حقيقنًا في حب الذات. مدن أت تكو الهدارا قر كلم لكن بصراحة كلما 
كانت أقل عملية وا كر تفاهة, كان ذلك أفضل. هذا تدريب علي انغماس الذات 
في الملذات. تخ بحاجة الى غلم :اتا انفتيعتا: نستطيع أن نكون مصدر 
الأشياء الجيدة في حياتناء وهذة طريقة جيذة: كن ندا لكن في حال لم تكن 
لديك مشكلة في إنفاق المال على نفسك, ولو كنت في الواقع تتسوقين 
وتنفقين بشكل قهري لتهدئة غضبك أو اكتئابك, فإن هذا الدرس في العطاء 
اا ا إلى أ باس فتن مجان كافئي نفسك بتجارب جديدة:, بدلا 


من جمع مزيد من الأغراض المادية (ومزيد من الديون). قومي بالتنزه في 


الحديقة. أو التمشية وسط التلال: أو اتخاذ رحلة لحديقة الحيوانات. توقفي 
وشاهدي غروب الشمس. الهدف هو التفكير في نفسك, وما تحبين ان تكون 
هديتك في هذا اليوم, تم السماح لنفسك بتجربة كل من العطاء والتلقي. عادة 
ما نكون ماهرات للغاية في العطاء للآخرين, لكننا نفتقر للغاية إلى الخبرة في 
العطاء لأنفسنا. لذا عليك أن تتمرني! 


عند اتخاذك هذه الراك سيكوق مظلونا:معك من .5 0 أداء أمر بالغ 
الصعوبة. سيتعين عليك مواجهة الفراغ الداخلي الرهيب الذي يظهر على 
TT OTE‏ جد انك ادن هرو لالد ومن ر 
المكان الذي يُفترض أن يوجد به قلبك. ا ا ا OT‏ 
واعرفي أن شعورك هذا ان يدوم, وأنك بمجرد الثبات والإحساس ' به ٠‏ ستبدئين 

کوان شاع أيضًا على ملء الفراغ. وكذلك مشاريعك 
E‏ الخاضة. .اننا تحقق. |إحساسنا بالات من خلال ما نقعلة لانفهها 
والطريقة التي تتفي بها قدراننا: إذا كانت كل خهودك ميدولة في تيل تتمية 
الآخرين, فمن المحتم ان تشعري بالفراغ. خذي دورك الآن. 


لِمَّ من الضروري تنمية كل ما تحتاجين لتطويره في نفسك 


ما لم تنمي مواهبك الخاصة للحد الأقصى, فستكونين محبّطة على الدوام. وقد 
يُلقى اللوم عليه بسبب ذلك الإحباط, في حين أنه في الواقع ينيع من عدم 
مضيك قدمًا ١‏ فق حياتك الخاصة. إن تنمية إمكانياتك برقع الاو غنة: وضع 


ستبقيك المشروعات والأنشطة التي ستختارين متابعتها منشغلة للغاية, بحيث 
لا تستطيعين التركيز على ما يفعله وما لا يفعله. في حال لم تكوني في علاقة 
حالبًا. فسيمنحك هذا بديلا صحدًا ومفيدًا للتلهف على حبك الأخير أو لانتظار 
حبك القادم. 


ما تنطوي عليه تنمية كل ما تحتاجين لتطويره في نفسك 


أو لن تختاحق إلى القون فلي شرك بكون افك تى بجا الوارن ال 
حياتك. لتوضيح الأمر: أنت على الأرجح جادة ومسؤولة بدرجة مفرطة. مثل 
معظم السناء اللائي يقرطن في:الحب. ما لم تسعي عاقدة إلى تة خَانيك 
المرعء فال ستتجديين الى الرجال الذين: يحسدون. ما تفتقرين: إليه. الرجل 
الخالي من الهموه والذى: لا تخل الفسؤولية يفكن أن يكون من المعارف 


الفاتنين. لكنه خيار سيئ لعلاقة مُرضية. مع ذلك, ستحتاجين إليه لخلق المتعة 
والإثارة في حياتك, إلى أن تتفكتى-من :من تفشك الإذن: بان: تكوتي أكثر حرية 
وتساهلا 


ثانيّا. تمكنك تنمية ذاتك من النمو. حين تصبحين على أفضل نحو يمكنك أن 
تكوني عليه. فإنك أيضًا تتحملين المسؤولية كاملة عن قراراتك وخياراتك 
وحياتك, وبهذه الطريقة تتقبلين مرحلة البلوغ. إلى أن نتحمل مسؤولية حياتنا 
وسعادتنا الخاصة, فنحن لسنا بشرًا ناضجين بالكامل, بل نظل أطفالا 
اعتفاديين وخائفين في أجساد بالغة. 


أخيرًا, فإن تطوير نفسك يجعلك شريكة أفضل, لأنك امزأة معبرة ومبدعة 
لأقصى جحد . ولست شخضًا غير مكتمل (وبالتالي خائفة) من دون رجل. من 
الغغار قات أنه كلما قل اجتيا كك إلى شرك ضرت شتريكة أقضل: وتكن 
دا اا کو زوشحة بين اله 


دكؤي انانية: 
ما يعنيه ذلك 


مثل كلمة الروحانية في الخطوة 6, تتطلب الأنانية هنا شرحًا دقيقًا. إنها 
تستحضر على الأرجح صورة لما لا تريدين أن تكوتي عليه بالتحديد: لامبالية, 
وقاسية, ومستهترة؛ ومنشغلة بذاتك. قد تعني الانانية كل هذا بالنسبة إلى 
بعض الناس, لكن تذكري أنك امرأة لها تاريخ من الإفراط في الحب. بالنسبة 
إليك: كونك أنانية هو تدريب ضروري للتخلي عن التضحية. لنلق نظرة على ما 
تعنيه الأنانية الصحية للنساء اللاتي يفرطن في الحب: 


أنت تضعين رفاهك, ورغباتك, وعملك, ولعبك, وأنشطتك في المرتبة الأولى 
بدلا من الأخيرة, قبل بدلا من بعد - تلبية احتياجات جميع الآخرين. حتى لو 
كنت والدة لأطفال صغارء فإنك تدمجين في يومك بعض الأنشطة لرعاية 
الذات بشكل بحت. 


تتوقعين, ٠‏ بل وتطلبين أن تكون المواقف والعلاقات مريحة لك. لا تحاولي أن 
تكيفي نفسك لتتواءمي مع تلك التي هي غير مريحة. 


تؤمنين أن احتياجاتك ورغباتك مهمة للغاية, وان تلبيتها مهمتك أنت. في الوقت 
نقسم تجتن ا كزين -الحق کی إن ووا هنوین ضور ا .رفيا نوف 
واحتياجاتهم الخاصة. 


ما يتطلبه أن تكوني آنانية 


عَنَذها ادن تفي وضع فنك اول عليك: ان تتعلفي تخمل عضت الاخرين 
واستتكارهم. .هذه ردود أفعال حتمية من أولتك. الذين وضعت مصلحتهم فوق 
مصلختك :في السنايق: .لا تحادلي» او تعتدري.. أو تحاولي تبرير تفسك: .ابفي 
هادئة ومرحة قدر المستطاع, واستمري في أنشطتك. إن التغييرات التي 
تخرنتها في خياتك. تتطلت أن غير أولتك: المصطون. بك أيضًاء وسيقا ؤمون 
بطبيعة: الخال لكن ما :لم فحن مضدافية لسخطهمر فسيكون فضير :ا لآخل 
إلى حد ما. إنها مجرد محاولة لدفعك إلى العودة لسلوكك القديم المضحي, 
لتؤدي عنهم ما يتستطيعون ويجب عليه فغله لأنفستهم: 


عليك الاستماع جيدًا لصوتك الداخلي فيما يتعلق بما هو جيد لك وملائم لك, ثم 
اتبعيه. هذه هي الطريقة التي : تحرصين بها على المصلحة الشخصية بطريقة 
صحية. من خلال الاستماع إلى إشاراتك الخاصة. غاليًا ما كنت حتى الآن تكادين 
تماثلين الوسيط الروحاني في التقاط إشارات الآخرين بخصوص الطريقة التي 
يريدونك أن تتصرفي بها. تجاهلي هذه الإشارات, وإلا ستستمر في تشويش 
إشاراتك الخاصة. 


أحيقًا: يتظطلب كوتك أنانية أن تذركي أن قيفتك عظيمة. وأن مواهك تق 
التعبير عنهاء وأن. شعورك بالإشباع لا يقل أهمية عن أي شخض آخر. وان ذاتك 
DS‏ للعالم كلة. وخاضة 


لفن الضرورى أن تكوني انانية 


فق دون هذا ارام اوی حال وا اا ای ان کو وان 
و نقسك ليس من ال ار عن دال امل سكل ممكن» لكن 
لصالح شخص آخر. على ال فى أن کول اا ود بهي اد اا حي 
صادقة) سيجعلك شريكة أفضل, فإن ذلك لا يمكن أن يكون هدفك الأساسي. 
لايد أن يكون هدفك هو تحقيق أفضل ما يمكن أن تكون عليه ذاتك. 


إن التسامي فوق كل المصاعب التي واجهتك ليس كافيًا. لا تزال هناك حياتك 
الخاصة لتعيشيهاء وإمكانياتك لتستكشفيها. إنها الخطوة الطبيعية التالية عندما 
تكتسبين الاحترام لذاتك وتبدئين في احترام رغباتك وأمنياتك الخاصة. 


إن مسؤولية ةب بمنح حرية كبيرة للأطفال م شعروا 
الطفلة أَبدَا في موائلة 00 سداد الدين. عتذها تكون الوال ةة ضح هاا 


وسكادتها وإشباعهامن أل الطفلة او افر إن رة الال وهي :سن 
الحياة يشكل كامل يمنح الظفلة:الإدن بقغل الشيء نفسة: تماما كما أن رؤية 
الوالدة وهي تعاني يُظهر للطفلة أن الحياة تدور حول المعاناة. 


ما ينطوي عليه أن تكوني أنانية 


تصبح علاقاتك تلقائيًا صحية أكثر. لا «يدين» لك أحد بأن يكون على غير طبيعته, 
انل لم تعويع عن غير طبيعتك فزن الوم 


إنك تحررين الآخرين ¿ الموجودين في حياتك حتى يعتنوا بأ تدهم من دون 
القلق عليك. (من المرجح للغاية أن أطفالك على سبيل المثال, كانوا يشعرون 
بالمسؤولية عن تخفيف إحباطك والمك. حين تقومين بعمل افضل في الاعتناء 
بنفسك, فإنهم يتحررون للاعتناء بأنفسهم بشكل أفضل). 


يمكنك الآن أن تقولي «نعم» أ «لا» وقتما تشائين. 


حين تقومين بالتغيير الجذري في الأدوار من راعية للآخرين إلى راعية لنفسك, 
فمن المرجح للغاية أن سلوكك ستوازنه تحولات في الادوار في كل علاقاتك. 
إذا كانت تغييرات الأدوار صعبة للغاية بالنسبة إلى الرجل الموجود في حياتك, 
فقة يرجل بحا عن شخص اخر سشبة ها كنت عليه فن قبل: :لذا .قد لا يتتهي بك 
المطاف مع الشخص الذي بدأت معه. 


من جهة أخرى, فمن المفارقات أنه عندما تصبحين قادرة على رعاية نفسك 
شكل أقضل, ريما تجدين أنك جذ شحضًا قادرا على رانك عندها نصح 
أكثر صحة وتوازتًاء فإننا نجذب شركاء كتقو صحة وتوازتًا. عندما نصير أقل 
أا تلبى مرد من احنباجانناء وعندها هلي .عن دور القاتم بالرضابة 
القائقة,:فإننا تفسح المجال لشخص كي برعانا. 


-٠‏ شاركي الآخرين ما عشته وما تعلمته. 

ما يعنيه ذلك 

تعني مشاركة تجاربك مع الآخرين أن تتذكري أن هذه هي الخطوة ¡ الأخيرة في 
التعافي, وليست الأولى. إن الإفراط في المساعدة والتركيز على الآخرين هو 


جزء من مرضناء لذا انتظري حتى تكوني قد عملت بجد على تعافيك الشخصي 
قبل أن تشرعي في هذه الخطوة. 


في مجموعة دعم الأقران الخاصة بك, يعني هذا مشاركة الوافدين الجدد ما 
كان عليه الخال من قبل وكيف: ضحي الان رل يعني هذا إسداء: النضيجة: .بل 
مجرد شرح ما نجح معك أنت. كما أنه لا يعني أيضًاً الإفصاح عن الأسماء أو 
إلقاء اللوم على الأخرين. بحلول الوقت الذي تكونين فيه في هذه المرحلة من 
التعافي, فإنك تعلمين أن إلقاء اللوم على الآخرين لا يفيدك. 


تعني مشاركة الآخرين أيضًا أنك عندما تلتقين شخضًا من خلفية مشابهة, أو 
تعافيك من دون الحاجة إلى إجبار ذلك الشخص على فعل ما فعلته أنت 
للتعافي. لا مكان هنا للإدارة والتحكم, أكثر مما كان موجودًا في علاقتك. 


قد تعني المشاركة تخصيص بضع ساعات كمتطوعة لمساعدة النساء 
الاخويات ونا من حال العمل جن حط ساكو أو الاه وا لوئ مه 
شخص تواصل طالبًا المساعدة. 


أخيراء فة عتئ. .ذلك (المستاعدة: كى ففف العاملين.فئ, المون: الظبية 
والاستشارية بخصوص نهج العلاج المناسب لك وللنساء من أمثالك. 


عليك الاستقادة من شعورك العميق بالامتنان لكونك قطعت كل هذه 
المسافة» وللمساعدة ال قيمها الك الاخرون طوال الظريق يمن خلال 
مشاركتهم. 


أنت بحاجة إلى الصدق, والاستعداد للتخلي عن أسرارك وحاجتك إلى أن 
«تظطهري بمظهر جيد». 


أخيرًا. عليك إظهار القدرة على العطاء للآخرين من دون دافع للإشباع 
الشخصي. معظم «العطاء» الذي قدمناه حينما كنا نفرط في الحب كان في 
الواقع تلاعبًا. صرنا الآن أحرارًا بما يكفي لنتمكن من العطاء بحرية. تحققت 
احتياجاتنا الخاصة. وصار الحب يملأنا. الشيء الطبيعي الذي يجب فعله الآن 
هو مشاركة ذلك الحب, من دون توقع ای شىء "في المقابل. 


لوكس من ال فان رركا ال ان دري ايها أف فل امن 


الكحوليات الذي أقلع عن تناول الشراب, يمكنك الارتداد ثانية. من دون يقظة 
مستهرة: :يتكنك: السات اسا ليك القديقة في التفكير: والشتغور: والتواضل. 


سيساعدك العمل مع الوافدين الجدد على آن تظلي على اتصال بمدى مرضك 
في السابق, وبمدى الطريق الذي قطعته. إنه يمنعك من إنكار كم كان الأمر 
سيئًا في الواقع, لأن حكاية الوافدة الجديدة استكون مثل حكايتك إلى حد كبيرء 
وستتذكرين بإشقاق حيالها وحيال تنفسك كيف كان الوضع 


فن خلال الخديت:عن ذلك فأنت تمتحيقن الأمل للآخرينء والشرعية لكل ما 
قزرت به خلال ضراعك فن أجل التعاقي. تكتسين متطو را عديدا لشعاعتة 
ولحياتك. 


ما تنطوي عليه مشاركة الآخرين ما عشته وما تعلمته 
ستساعدين الآخرين على التعافي, وستحافظين على تعافيك أنت. 
هذه المشاركة في النهاية إذن: فعل من أفعال الأنانية الصحية. ٠‏ تعزرزرين 


خلالها رفاهك 0 كبن عن طريق البقاء على اتصال بمبادئ التعاف“ ا 
ستخدمك طوال 


الفصل الحادي عشر 
التعافي والحميمية: سد الفجوة 


الزواج بالنسبة إلينا هو رحلة نحو وجهة 
مجهولة> اكتشاقف أن النايتن يجب ألا يتشا ركوا 
فقط ما لا يعرفونه عن بعضهم, 
بل وما لا يعرفونه عن أنفسهم. 
«مايكل فينتورا». «رقص الظل في نطاق الزواج» 
ما أريد معرفته هو. أين ذهبت كل مشاعري الجنسية؟ 


ما زالت «ترودي» تتحرك, ۽ وهي تخطو نحو الأريكة في مكتبي. تلقي بالسؤال 
وراء كتفها بطريقة عابثة, إلا إنني ألحظ بريق اتهام في عينيها وهي تسرع من 
جواري. التمع خاتم خطوبة ماسي في يدها اليسرى ببريق مماٿثل؛ وصار لدي 
حدس قوي حول سبب تحديدها للموعد. مرت ثمانية أشهر منذ رأيتها آخر 
مرة2» وبدت اليوم افضل من اي وقت مصى ؛ وعيناها البنيتان الدافئتان 
تلتمغان, وسحاية شتعرها الحميل المموع تومه بلونه التي الفانل للحمرة 
تبدو أطول وأكثر كثافة مما اتذكرها: كان لوجهها الجاذبية العذبة نقسها التي 
تكاد تشبه صغار القطط. لكن التعبيرين اللذين كانت تبدلهما بالتناوب بشكل 
مزمن ‏ يتيمة صغيرة حزينة, أو امراة دنيوية هشة ‏ حل محلهما توهج انثوي 
واثق. لقد قطعت شوطا طويلا خلال الثلاث سنوات التي تلت محاولتها 
للانتحار, بعد انتهاء علاقتها بالشرطي المتزوج «جيم». 


يسعدني رؤية أن عملية تعافيها ما زالت تتقدم. لا تعرف «ترودي» هذا بعد, 
لك جى المشكلات. الجنسية التىننواعهها الان هى جرع مخ العملية الكتمية 
لتعافيها. 


أحثها قائلة, وهي تجلس مستندة إلى الوراء على الأريكة: 
آاخیرتی عن الأمر يا «ترودي». 


- حستاء لدي هذا الرجل الرائع في حياتي. هل تذكرين «هال»؟ كنت أواعده 
عندما ريتك جز کو 


انذكن الاسم خَيةا' اللاك كان واحًَا “من الشاب الغديدين. الذين: كات 
«ترودي» تواعدهم عندما توقفت عن العلاج. قالت عنه حينها: «إنه لطيف, لكنه 
ممل بعص الشيء. إننا نتبادل أحاديث رائعة, ويبدو لي رصيتاء وأهلا للثقة. وهو 
وسيم أيضًا, الکن لا توجد أي إثارة» لذا أعتقد أنه ليس الشخص المناسب». 
الول الذى كار فرعا التتتعورها ويمكن ال خاد عله :لا فرت إن وال 
رؤيته لبعض الوقت, «لمجرد التدريب». 

تواصل «ترودي» حديثها بفخر الآن: 

- إنه مختلف تمامًا عن ذلك النوع من الرجال الذي كنت أتورط معه, حمدًا 
ارت و فو حط دا کی رن في سبتمبر.. . لكننا. حسبًا, نواجه بعض 
المشكلات توعا ما. لا يتعلق الأمر بنا'في الؤاقع. بل بي آنا إنني أواجه مشكلة 
في الشعور بالإثارة الجنسية, وحيث إن ذلك لم يمثل مشكلة لي من قبلء فأنا 
أريد معرفة ما الذي يحدث. أنت تعرفين ما كنت عليه من قبل. كنت أتوسل 
تقريبًا 0 الجنس مع كل رجل من هؤلاء الرجال الذين 3 يحبوني قط. 


المكبوتة, : مفرطة الاحتشام. ها هو «هال», وسيم » فلوو وجدير بالئقة: 
ونی عقا GTR‏ براحت سراي ميات E‏ 


وف وأنا أعلم أن «ترودي» تواجه عقبة يجب أن تتغلب عليها معظم النساء 
اللاتي يفرطن في الحب عندما يتعافين. بعد أن استخدمن إغراءهن الجنسي 
كاذاة للتلاعبي برحل ضعب أو.مستخيل حتى بقع فقن جنهن: ما إن يزول هذا 
التحدي حتى لا يعرفن كيف يمارسن الجنس مع شريك محب ومعطاء. 


عدم ارتياح «ترودي» أف واضح. تدق ركبتها بقبضتها برفق, مؤكدة على كل 
كلعة ر 


لماذا لا أستطيع الشعور بالإثارة جياله؟ 
ثم تتوقف عن الدقء وتنظر إليّ بخوف. 

هل هذا لأنني لا أحبه حقًا؟ هل هذا هو الشيء الذي على غير ما يرام بيننا؟ 
أسأل: 


عقف اسن" اسه لكي رة الأ كل ية ذه ماقا كنت اافريقه 
من قبل. .أنا أستمتع بصحبته للغاية. يمكننا الحديث عن أي شيء. وهو يعرف 
حكايتي بأكملهاء لذا فلا فو جد ییا أي أسران لا اتطاهر.معه بخصوص أى شیع 
إناتعلى طوعي تنا ممما يعني ایاعر بالراحة وو اک مات مع 
أي رجل من قبل. لا أقدم عروصًا ضخمة على الدوام, وهذا امر جميل, لكن 
أحيانًا كان ذلك الأداء أسهل من مجرد الارتياح والثقة أن كوني على طبيعتي 
سيكون كافيًا للإبقاء على اهتمام شخص ما. 


نحن نستمتع بكثير من الأشياء المشتركة, الإبحار, وركوب الدراجات, والتنزه. 
نتشارك قي قيم نكاد تكون :متظابقة: وعندما نتشاجن فهو مقائل نظف في 
الواقع, فإن خوض جدال مع «هال» يكاد يكون ممتعا. لكن في البداية,. حتى 
المحادثات المفتوحة والصريحة التي كنا نتبادلها بخصوص EL‏ 
مخيفة بالنسبة إليّ. لم أعتد أن يكون شخص ما صادقًا وصريحًا لهذا الجد 
يشان مشاعره؛ و يبتوقع مني أن أكون على النحو ذاته. ساعدني «هال» ألا 
احشى أن اقول اا و احتاجة مه لأنه لم يعاقبني قط 
على صراحتي. دومًا ما ينتهي بنا المطاف إلى تسوية الأمور أيّا كانت, ونشعر 
بالتقارب بعدها. إنه أفضل صديق حظيت به على الإطلاق, وأشعر بالفخر 
لظهوري معه. لذاء ٠‏ نعم د أكتقة انتی آحنه. لكن إذا كنت واقعة في حبه, فلِمَ لا 
يمكنني قضاء وقت ممتع معه في الفراش؟ لا يوجد أي شيء غير مناسب في 
الطريقة التي يمارس بها الحب, أيضًا. إنه يراعي مشاعري للغاية, ويرغب حقًا 
في إسعادي. هذا أمر.حديد للغاية. بالنتسة إل إنه ليس عنيقًا مثلما كان 
«جيم», لكن لا اعتقد ان هذه هي المشكلة. اعرف أنه يظطن ل رائعة, وتنتابه 
إثارة اة كيالت: 'لكن الا يحوت الك من حاين. أنا ياردة: وأشعر بالجرع 
نوعًا ما في كثير من الوقت. هذا غير منطقي, بعد الطريقة التي كنت عليها في 
السابق, أليس كذلك؟ 


أشتعر بالسعادة لكوتي قاذرة غلى ظمانتها. 


في الواقع يا «ترودي», هذا منطقي تمامًا. ما تمرين به الآن, هو شيء تواجهه 
كثيرات- قن النساء: اللاتي: لذئهن تازيخ :مقابة: لتاريخك:: واللاني” تمك من 
التعافي. عندما يبدأن في التواصل مع رجل يعد شريكا مناسبًا. لا وجود للإثارة 
والتحدي, وتلك التقلصات القديمة في المعدة,. وحيث إن هذا هو الشعور الذي 
ارتبط ب«الحب» دومًا من قبل فإنهن يشعرن بالخوف من أن يكون هناك 
امن للغاية مفقود. ما ينقص هو الجنون, والألم, والخوف,: والانتظار, 
و ۶ 


ا و و ور کی الاد او 
ولست مضطرة للتاثير عليه لتغييره. لديه بالفعل الصفات التي كنت تريدينها 


في الرجل, وقام بالالتزام نحوك. المشكلة هي انك لم تجربي قط أن يكون 
تدك ما كت برعو فيه من قبل لف عر فيه فقط ما بغنيه عدم الاك 
والعمل بجنون لمحاولة الحصول عليه. لقد اعتدت اللهفة والتشويق: مما يجعل 
القلب ينيض بكثير من الإثارة. هل سفعل ادلا هل هو كذلك. آمل أت 


تبتسم «ترودي». 
ا اي ا الي 


E‏ لن ل 0 حنون,» ومحبى, ET i‏ ذف كا فعل 
او على عل الال 


د أوفىهذا ضخه استهر كي التتشكك:في العلاقة نرشها: لاني الست مهوويمة 
ب«هال» على الدوام. e‏ ما اذا كقت اه تمحرد ار شل 


لم تعد «ترودي» غاضبة. إنها متحمسة الآن, مثل محقق بر يكشف خيوط لغز 
مهم . 


أؤكد لها: 


اء من المكمك انك نا قويية وكات مر ملم بالل الى خوها أبنت 
تعرفين أنه سيكون موجودًا من أجلك. لن يهجرك, واو a‏ لذا 
فلا يوجد داع للهوس. الهوس ليس حًا يا «ترودي». إنه مجرد هوس 


أعرف هذا! أعرف هذا! 
أواصل قائلة: 


- وفي بعض الأحيان, يسير الجنس بشكل جيد للغاية عندما نكون مهووسين. 
تساهم كل.تلك المشاعر القوية من الإثارة والترقب القلق::وأيضًا الرهبة. في 
مزيج قوي يطلق عليه مُسمى الحب. في الواقع, هو أي شيء خلافيهذا. مع 
ذلك, فهذا هو ما تخبرنا به كل الأغاني عن طبيعة الحب. الأمور المتعلّقة ب«لا 
أستطيع العيش من دونك: يا حبيبي». لا يكاد أحد تقريبًا يكتب أغاني عن مدى 
سهولة علاقة الحب الصحية وراحتها. إنهم جميعًا يكتبون عن الخوف, والألم, 
والخسارة ووخ القلب» لذ كاتا تظلق .على :ذلك فسوي الحبء ولا تغرف 


ماذا نفعل عندما انت تي۶ لسن يونا نبداً في الاسترخاء, تھ الكشم انه 
ان خا نا لسا ووس 


توافق «ترودي». 


بالضبط. هذا هو ما جدث تمامًا. لم أبدأ في إطلاق مُسمى الحب عليه لأنه 
كان مريحًا للغاية, ولم أعتد أن يكون أي شيء مريعًاء كما تعلمين. 


TT‏ وتواضل العذيه: 


زدت ميلا إليه فقط خلال الأشهر التي رأى فيها بعضنا بعضًا. شعرت أنني 
أستطيع الاسترخاء, وأن أكون على طبيعتي تمامًا, واد لو نوجل على ارم 
من ذلك. كان ذلك وحده شيئًا لا يصدق. لم تشيق' ان حظيت قط بشخص لم 
يرحل. انتظرنا فترة طويلة للغاية قبل أن نرتبط بعلاقة جنسية, وفي الواقع 
تعرفنا على بعضنا كأشخاص أولا. زدت ميلا إليه أكثر وأكثر, وكان الوجود 
كان الأمر رقيقًا للغاية,. وشعرت بالضعف جدًا. بكيت كثيرًا. ها رلب أفعل لك 
في بعص الاحيان, لكنه لا يبدو وكانه يمانع. 


[3 حلا. تخفض «ترودي» نظرتها. 


أفتقد ات ل تزالتهناك كر من الذكريا تك المؤلمة الث عزاووني كت ممارسة 
الجنس, عن التعرض للرفض والشعور بالأذى البالغ. 


تضيف, بعد أن توقفت عن الحديث: 


د انا مدوفحة كر تة قينا تعلق الجن الان ات بريه أن نكون الأمر اكز 
اثارة:من أجل كلينا, إلا:إنه لا يشكو في الواقع. لكي آنا أشكو رغم ذلك لأنني 
قرف كيف کن ايكون 


عبتا اخبرسن كتف فى طبيقة الحال الان سك وتن هال ؟ 


- إنه واقع في حبي. أستطيع رؤية ذلك من خلال طريقة معاملته لي. في كل 
مرة ألتقي بأحد أصدقائه للمرة الأولق: أن أعرت ان «هال» قال عني 
أشياء رائعة بالفعل, من مجرد طريقة الترحيب بي. وعندما نكون وحدناء يكون 
محا للغابة, وجزيضًا جذا :على إسعاديع لكني: أتصلي::.واصير بارذة:وجامدة 
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قرا نمدم انى اغ ان تعر الوقن عاك ا اعرف االو 


- ما الذي تشعرين به عندما تبدآن, أنت و«هال», ممارسة الحب, يا «ترودي»؟ 
تجلس صامتة لبعض الوقت, وهي تفكر. ثم ترفع نظرها إليّ. 

خائفة» ربما؟ 

أجل, هذا هو الأمر. أنا خائفة, خائفة حقًا! 

- من ... 

مزيد من التأمل الصامت. أخيرًا تواضل قائلة: 


لست متأكدة. من أن أصبح معروفة, بطريقة ما. أوه, يبدو ذلك حقا وكأنه من 
الد و ف رفي أشياء من هذ القبيل. لكن بطريقة ماء أشعر أنني إذا 
سمحت له es‏ و ا 
إل 


أطرح السؤال البديهي: 

ما الذي سيحدث إذا فعلت؟ 

أوه. يا إلهيء لا أدري. 

تبدأ «ترودي» في التلوي في مقعدها. 


أشعر أنني ضعيفة جدَّاء وعارية جذًا عندما أفكر في الأمر. أشعر بالسخافة 
عندما اتحدث عن الجنس بهذه الطريقة, بعد كل مغامراتي. لكن هذا مختلف, 
بطريقة ما. ليس من السهل أن أكون حميمية مع شخص يرغب حقا في أن 
يكون قريبًا مني بكل الطرق. أنغلق مثل المحارة, أو أقوم بالأمر من دون 


حماس, في حين أن جزءًا مني يتمنع. أتصرف كعذراء خجولة, أو شيء من هذا 


أطمئنها قائلة: 


- «ترودي», عندما يتعلق الأمر بنوع العلاقة الحميمية التي لديك أنت و«هال» 
بالفعل, وما يمكن أن يكون لديكما معا في المستقبل, فانت تشبهين العذراء 
إلى حد كبير. الأمر برمته جديد. وأنت تفتقرين جدًا للخبرة فيما يخص الحياة 
هذه الطريقة مع رجل.ومة أف شخض :في لواف انك حائفة بالفعل: 


توافق قائلة: 
عَكَشنًا هذا هوشعورى تماقا أحفى ذاتئ: وكانتى ساحسو شيا فهمًا للغاية: 


أجل, وما تخشين خسارته هو كل دروعكء وما يحميك من التعرض للأذي 
الجقيقي. مع أنك ألقيت بنفسك على الرجالي قبل هذاء إلا إنك لم تجازفي حا 
قط بالاقتراب من أي منهم. لم تضطري قط للتعامل مع التقارب, لأنه لم يكن 
بوسع أي منهم أيضًا أن يكون قريبًا. أنت الآن مع «هال», الذي لا يرغب في أي 
ل CS LNBs SS‏ ف قصابة بالهلة: الأمر 
على ما يرام عندما تتبادلان الحديث, وتستمتعان بصحبة بعضكما, لكن مع 
الجنسء عند إزالة كل جاجز ممكن: بينكماء يكون الأمر مختلقاء مغ :شركاتك 
الآخرين, حتى الجنس لم يُزِل الحواجز. في الواقع. ساعد على إبقائها في 
مكانهاء لانك اشتعللت الحتسن لتفادى التواصل: بخصواض ١‏ خضل الحقيفية 
وشعورك الحقيقي.. و لذا بصرف النظر عن مقدار الجنس الذي مارستماه, 
فإنكما لم تقتربا قط من معرفة بعضكما. نظرًا لأنك استخدمت الجنس فيما 
مضى للتحكم في العلاقات, اعتقد انه من الصعب للغاية بالنسبة إليك التخلي 


عن ذلك التحكم, من خلال كونك شهوانية بدلا من استغلال الجنس كأداة. 


تعجبني عبارتك يا «ترودي», «أن تكوني معروفة», لأن هذا هو ما تعنيه 
مشاركتك الجنسية الآن. لقد تشاركت أنت و«هال» في كثير جدًا عن اا کا 


بالفعل: الئ«درجة أن الحسين اصع هيما لطر فة .مغرفتكما فعض وليشن 
تجنبًا. 
تلتمع عينا «ترودي» بالدموع. 


لِمَّ يجب أن يكون الأمر على هذا النحو؟ لِمَ لا أستطيع أن أسترخي فقط؟ 
أعرف أن هذا الرجل لن يؤذيني متعمدًا. على الأقل لا أظن أنه 


معان ها قر خا رها : نه تبعاعها لشكوكها الذانية: 


ل ا ل ل E‏ مع شخص لا 
تريدتى بالا أو ل رن تت اکال على أي خال و و انی ا أن أكون 
مثيرة مع شخص مثل «هال», الذي هو طيب وحنون ويعتقد انق رائعة, لا 
كين التقارت. ماذا أفعل إذن؟ 


المخرج الوحيد هو الدخول. في البداية. دعك من فكرة أن «تكوني مثيرة» 
واسمحي لنفسك بان تكوني شهوانية ة فقط. كونك مثيرة هو عرض تمثيلي. 
كونك شهوانية هو تواصل حميمي على مستوى جسدي. ستحتاجين لإخبار 
«هال» ما يحدث لك بالضبط في أثناء حدوثه. كل مشاعركء مهما كانت غير 
اة ار مدق کون جا وهی نخان :الى النراجع: و ىەن 
على استعداد للسماح بالتقارب مرة أخرى. إذا كنت بحاجة إلى ذلك تولي 
السيطرة على ممارسة الحب بقدر أكبر, وتقدمي فقط بالسرعة والقدر 
المريحين بالنسبة .إليك. سيتفهم «هال» إذا طلبت مساعدته فيما 
بمحاوقك, وجاولي آلا تحكمي. على أى شئ مما بخدت لك إن الحب:والثقة 
مجالان لم تكن لك بهما خبرة كبيرة حتى الآن. كوني غلئ استعداد للتقدم 
ببطء شديدء ونمي استعدادك للاستسلام. آتعرفین. يا «ترودى»: في كل ذلك 
الجنس من قبل كان هناك القليل جدًا من الاستسلام, لكن كان هناك قدر كبير 
من الإدارة والتحكم في شخص آخر, والتلاعب به من خلال الجنس, وممارسة 
كثير من الإرادة الذاتية. كنت تؤدين دورًاء وتأملين في الحصول على إطراء 
التقاد؛ انظرى. إلى ما فة من فل ولما تحاولين فغلة الان بوضفه الفارق 
بين لعب دور العاشقة العظيمة. والسماح لنفسك بان تكوني محبوبة. يمكن ان 
يكون أداء ؛ الدور ممتعًا للغاية, خاصة عندما تحظين بانتباه جمهورك. إن السماح 
لف ان نكوي فج ضعي كيرا لبد بحب ان ای مع :مجان اص 
حَذَّاء المكان الذي: تحبين فيه تفشك بالفغلء إذا كان هناك كثير من الحب 
بالفعل, فمن الأسهل قبول أنك تستحقين حب شخص آخر. إذا كان هناك قدر 
ل للقاية من حب الات مون هن الضعي ج الما باه ال الح 
القادم من خارج ذاتك. لقد قطعت شوطًا طويلًا في حب ذاتك. أنت الآن في 
الخطوة التالية: الثقة بما يكفي لأن تسمحي لنفسك بأن يحبك هذا الرجل. 


تفكر «ترودي». 


كل ذلك الانفلات الجامح الذي كنت أمارسه كان في الواقع مدروسًا للغاية. 
أستطيع أن أرى ذلك. .لم يكن هناك كتير من :التحلي فى الوافة: مع آنه كان آداء 
مثيرًا. لذا علت الآن أن اكف عن المحاولة. وان ابدا فقط في ان اكون على 
طبيعتى..من المضحك :أن ذلك أصعي. أن أكون محبوبة:.: 


تتامل «ترودي». 


2 أعلم أن لدي شوطًا طويلًا لأقطعه مع ذلك الأمر. أحيانًا أنظر إلي «هال» 
وأتساءل كيف يمكن أن يكون 7 بي إلى هذه الدرجة. لست متاكدة من 
وکود اق شی رات ني نوها الا أكون لةه تدم غر ص ضحة خا 
ومذ 


تتنسع عينا «ترودي». 


- هذا هو ما جعل الأمر صعبًا جدًا بالنسبة إلى أليس كذلك؟ عدم الاضطرار 
الف :تقديم ذلك العرض.. عدم الاضطران لفعل أئ. شي مم تقرييا. عدم 
الاضطرا ر للمحاولة . كنت أخشى أن ا ل لثقتي بأنني لا أعرف 
كيف. ظننت أنه ما لم ألعب دوري في الإغراء. فلن يكون أي مما أفعله معه 
كافياء وسيشعر بالملل. لم أستطع استغلال دور الإغراء, لأننا كنا صديقين 
حميمين للغاية قبل أن نصير عاشقين, بحيث كان من غير المناسب على 
الإطلاق بالنسبة إلى أن أبدأ فجأة في اللهاث وإلقاء نفسي عليه. إلى جانب أن 
ذلك لم يكن :ضرورنا: كان مهنا جذًا بالفغل من دون أن افعل أنا'من:ذلك. 


اه فل اناق .ها لكا ما بالط الا نزمه |اسهل كرا :هما ااعتعدت أن 
الحب يمكن أن يكون عليه على الإطلاق. كني الل أن اکن على ل 


تتوقف «ترودي». ثم تنظر إلى ب< بخجل 4 تسأل: 
هل ترين مثل هذا النوع من الأشياء يحدث طوال الوقت؟ 


ليس بالقدر الذي أريده تقريبًا. ما تصارعينه الآن هو مشكلة فقط للمرأة التي 
تعافت حقًا من الإفراط في الحب... ومعظم النساء لا يتعافين. إنهن يقضين 
وقتهن, وطاقتهن, وحياتهن, وهن يستخد من جاذبيتهن الجنسية كاداة في 

محاولة لتغيير شخص غير قادر على حبهن إلى شخص قادر على ذلك. إن ذلك 
لا ينجح ابدّاء لكنه امن, لانه ما دمن جميعًا ظللن منغمسات في الصراع, فلن 
يضطررن أبدًا إلى التعامل مع الحميمية الحقيقية, ومع السماح لإنسان آخر 
بان يعرفهيرج باعقفق مغنى للكلمة معظم الناس يخشون ذلك للغاية. لذا في 
حين تدفعهن وحدتهن نحو العلاقات, فإن خوفهن يجعلهن يخترن أشخاصًا لن 
ينجح الأمر معهم أبدًا في الواقع. 


تسآل «ترودي»: 

هل فعل «هال» ذلك معي؟ اختار شخصًا لا يمكن أن يكون قريبًا منه؟ 
آ خن 

ناا 


إذن صرت أنا الآن على الطرف المقابل من هذا الأمر. لكوني الشخص الذي 


- يحدث ذلك كثيرًا. لدينا جميعًا المقدرة على لعب كلا الدورين, كما تعلمين. 
المطارد. وهو ما كنت عليه من قبل, أو المبتعد. وهو ما كان عليه شركاؤك. 
الآن صرت أنت المبتعدة إلى حد ماء الشخص الهارب من الحميمية, و«هال» 
يقوم بالمطاردة. سيكون من المثير للاهتمام رؤية ما سيحدث, إذا توقفت عن 
الجري. كما ترين, فإن ما يميل إلى البقاء على حاله خلال كل هذاء هي الفجوة 
يتك ونين شتخص آخر. قد تتبادلان الأدوار, لكن الفجوة ستظل ثابتة. 


تقول «ترودي»: 


الا ضرف النطز عمن يطارة: ومن هرت لاءيصطن أى خض للتفامل مع 


نقازت: 
ثم أضافت بهدوء وحذر: 


- إنه ليس الجنس, أليس كذلك؟ إن التقارب هو المخيف للغاية. لکا 
حقا انني أريد ان ابقى ساكنة, وأن أدع «هال» يلحق بي. الأمر يخيفني, ويبدو 
مرعيًا للغاية: لكنني ارغت' في سد الفجوة: 


تتحدث «ترودي» عن الاستعداد للدخول في حالة من الوجود مع 0 لا 
يحققها على الإطلاق سوى قلة قليلة من الناس. تكمن الحاجة لتجنبها وراء كل 
الصراعات التي تشتبك فيها النساء اللاتي يفرطن في الحب, والرجال الذين 
چون ندر کنیل يمكن تبادل: ادوا المُطارد والمبتعد. لكن الامر يتطلب 
بشجاعة نادرة حتى يقضي شخصان عليهما تمامًا. أقدم الإرشاد الوحيد الذي 
أستطيع تقديمه لرحلتهما. 


حسئًاء أقترح أن تتحدثي مع «هال» بخصوص كل هذا. ولا تتوقفي عن الحديث 
عندما يكون كلاكما في الفراش معًا. دعيه يعرف ما تمرين به. هذا شكل مهم 


انح 5 - - 


ذافن ا بستكا نك الوه کا ولعي كوو ر اباد وو كل 


يبدو علئ «ترودي» الارتياح البالغ. 

- من المفيد جدًا فهم ما كان يجري. أعرف أنك محقة, وأن كل هذا جديد 

بالسية إلى ولا أعرقف كيف أقوم يه بعد لم اعد أيضًا التفكين'في أنتي 

1 في الواقع: ققد نتسب هذا في 
من المشكلات, لكتتي أستامن «هال» بالفعل على قلبي ومشاغري: عل 

E ل‎ 

ا الس كلل اك كلهد هو الضيع «اليع ان 


هذا من دواعي سروري يا «ترودي». 


6د 6د ضح 


حتى نرى إلي أي مدى تقدمت ترودي في تعافيهاء يمكننا مقارنة معتقداتها, 
عن نفسها وأسلوبها في التواصل في علاقة حميمية. مع صفات المرأة التي 
تعافت من الإفراط في الحب. ضعي في الاعتبار أن التعافي عملية تستمر 
ل ع د عوضًا عن كونه هدفًا نحققه مرة 
واحدة بشكل قا 


هذه هي الصفات المميّزة للمرأة التي تعافت من الإفراط في الحب: 


تتقبل ذاتها تمامًاء حن مع رحتها في يعبر يعض الاجزاء فن ينها هناك 
اشاس مو حت :ال افوا را الات رعا د بوشعه بعري 


'- تتقبل الآخرين كما هم من دون محاولة تغيبرهم لتلبية احتياجاتها. 


۳ ل وفواققه] حول كل جائ من خو ان ناته عضا 


-٤‏ إنها تعتز بكل جانب من جوانبها: شخصيتها. ومظهرهاء ومعتقداتها وقيمها, 
دخ سان وا اما :وا ار ایا إنها تنيت اا :ندل من ال عن علا 
لمتحها احسابها بقيمه الات 


0- إن احترامها لذاتها كبير بما يكفي بحيث يمكنها الاستمتاع بصحبة الآخرين 
خاصة الرجال, الذين هم على ما يرام كما هم تمامًا. لا تحتاج إلى أن تايا 
أحدهم كي تشعر أنها ذات قيمة. 


I E E OE RT 
أولئك الذين ليسوا مهتين برفاهها.‎ 


۷- تتساءل: «هل هذه العلاقة جيدة بالنسبة إلتّ؟ هل تمكنني من الازدهار 
لأضير كل ها E E‏ 


/- عندما تكون العلاقة مدمرة, فإنها تكون قادرة على التخلي عنها من دون أن 
عاي الاكتئاب الذى. يصييها .بالعجر. لديها داثرة .من الأضدقاء الداعمين 
والاهتمافات السو لها خلال - 


وفوضى الماضي جاذبيتها. إنها تحمي نفسها, وصحتهاء ورفاهها. 


-٠‏ إنها تعلم أن العلاقة. حتى تنجح, يجيه أن تكوان شن سسريكين: فار کان 
القيم والاهتمامات والأهداف نفسها, ولدى كل منهما القدرة على الحميمية. 
وفن تعلم ايضًا انها تستحق افصّل: ما تمكن أن تقدمه:العياة. 


هناك عدة مراحل للتعافي من الإفراط في الحي. تبدأ المرحلة الأولى عندما 
ندرك ما نفعله, ونتمنى لو أن بوسعنا التوقف. يأتي بعد ذلك استعدادنا لطلب 
المستاعدة: لأنفسنا: ويليه محاولتنا الأولية اللخصول على المساعدة: بعدها 
توخل..مرخلة التعافي. التي تتظلت "الترامنا- لشفاتنا:. واستعدادنا لمواظلة 
ترنامجنا للتقافي. تدأ خلال هذه القترة تير طريقة. تضرفا: :وتفكيرنا: 
وشعورنا. دا ما كنا تشعر آنه :طبيعي. ومالوق, في أن يبدو غير مريح وغير 
صحي. ندخل المرحلة التالية من التعافي عندما نشرع في اتخاذ خيارات لا تتبع 
أنماطنا القديمة, بل تعزز من حياتنا وتزيد رفاهنا بدلا من ذلك, 0 
ا ا بعد ذلك ص فاك قور ران لضفاننا الخد ثم 
نحو قيول الذات أحي اء نضا حت الذاث الحفيقى. 


ما لم يكن لدينا قبول للذات وحب للذات, لا يمكننا أن نحتمل كوننا «معروفين» 
كما و «ترودي» 3 بشكل 0 لأنه من 0 هذه eS‏ لا يمكننا 
المعاناة E 7 ll‏ لديم بلي ES‏ 0 أو أي ما 6 


فاا ان دا قبول الذات وحب الذات في النمو والترسخ,. حتى نصبح على 
استعداد للتدرب نوی علي ان .نكون على طبيعتنا ببساطة من دون محاولة 
للإرضاء. ومن دون التصرف بأسالنت معينة مدروسة للفوز بقبول وحب 
شخص آخر. لكن في حين أن التوقف عن تقديم العروض والتخلي عن التمثيل 
مريح:, إلا إنه يمكن أن يكون مخيقًا أيضًا. عر الكو ووو SR‏ 
غتدما نكون على. طبيغتنا فقطء بدلا من التمثيل. ها تصارع خن تؤمن انا 
جديرات؛ كما نحن تمامًا. بحب شخص يهمناء تسيظل :هال دومًا الإغراء بأن 
تقدم من أجله ولو عرضًا صغيرًاء ومع ذلك في حال كانت عملية التعافي 
تقدمت, فسيكون هناك أيضًا عدم رغبة في العودة للسلوكيات القديمة 
والتلاعب القديم. هذا هو مفترق الطرق الذي تواجهه «ترودي» الآن: لم تعد 
قادرة على استغلال أسلوبها القديم في التواصل الجنسي, لكنها تخشى 
المضي قدمًا في نمط تجربة جنسية أكثر صدقًا وأقل تحكمًا (كل ذلك الانفلات 
الجامح كان عرضًا خاضعًا للسيطرة البالغة). يبدو التوقف عن التمثيل في 
البداية وكان المرء قد تجمد. عندما لا نعود على استعداد لاداء الحركات 
المدروسة لإحداث تأثير, فهناك فترة من الوقت نعاني خلالها عدم معرفة ما 
يتعّن فعله, حتىي تتاح الفرصة لدوافعنا المحبة الحقيقية لتصير مسموعة 
وملموسة ولأن تؤكد نفسها. 


ار ا ا 0 مع 
التعافي, نتواصل مع شخص اخر تعبيرًا عن جوهرناء ا و 
فلا خلى ناسو ار ا تعر فى ما تحب ان تقدمه دلا م “ذلك ينو من 
نكون بصدق عندما لا نكون مختبئين أو ماكرين, عندما نكون غير متخفين وغير 
ف فو لير 


يجب أولًا أن نتغلب على خوفنا من التعرض للرفض إذا سمحنا لشخص بأن 

ا ويغرفنا خفاء تم بجت علينا أن. تعلم ألا شعن بالهلة دما لا نعود 
كل خطوط حدودنا العاطفية في مكانهاء وتحيطنا وتحمينا. تتطلب هذه 

Rn‏ نكون عراة وضعفاء 
خش ا قفط: بل أن تكون عراة وضغفاء :عاطفا وروجا ايضًا., 


لا عجب أن هذه الدرجة من التواصل بين شخصين نادرة للغاية. نتكشى أننا 
سنتلاشى من دون هذه الحدود. 


ما الذي يجعل المجازفة آمڙا يستجق؟ لا يمكن أن نكون محبويين حا على 
الإطلاق, إلا غندما تكشف حا عن أنفسنا. عندما نتواصل كما تحن بصدق: من 
جوهرناء وإذا صرنا محبوبين عندهاء يكون جوهرنا هو المحبوب. ع 
أكتر تادا على المستوى الشخضي: وربعث على التجرر أكتر قي العلاقة: مع 
ذلك نحت .فلاحظة أن هل هذا النوع من السلوك من جانييا حمكن :ففظ فى 
مناخ خال فاو | لا يجب علا اال ی ن مخاوفنا الخاصة :من 
أن كور صا لكن أيضًا تجنب الأشخاص الذين تُولّد مواقفهم وسلوكياتهم 
تجاهنا. الخوف. مهما كان استعدادك لأن تكوني صادقة مع التعافي, فسيظل 
هناك أشخاص يمنعك كضلهم وعداؤهم E‏ من أن 0 0 أن 
منها في النهاية يحب أن يحدثت فقط ف هؤلاء ال 0 أو 
الأقارب, أو العشاق, الذين a‏ بهم علاقة يغمرها الثقة, والحب, والاحترام, 
وتوقير إنسانيتنا الرقيقة المشتركة 


ا 
تتغير كذلك دوائر أصدقائنا بالإضافة إلى علاقاتنا الحميمية. نتغير في كيفية 
تواصلنا مع والدينا ومع أطفالنا. نصبح أقل احتياجًا وأقل غضبًا مع والديناء وغالبًا 
أقل تملقًا أيضًا. نصبح أكثر صدقًا بكثير. وأكثر تسامحًا غالبا وأحيانًا محبين 
بصدق أكثر. نصبح أقل تحكمًا مع أطفالناء وأقل قلقًاء وأقل شعورًا بالذنب. 
نرتاح ونستمتع بهم أكثرء لأننا قادرات على الارتياح والاستمتاع بأنفسنا أكثر. 
تشعر بقدن أك من الجرئة لحقابعة 'اختاعاتنا:واهتماماتنا: وتخررهم هذا الفكل 
الشيء نفسه. 


قد يبدو لنا الآن الأصدقاء, الذين كان بوسعنا التعاطف معهم بلا نهاية في 
السابق, وكأنهم مهووسون وغير أسوياء. وفي حين قد نعرض مشاركة ما كان 
فقيدًا بالنستة إلا إلا إننا لن سمح لانفسنا تحمل عب مشكلانهم. تخل 
الاهتمامات المشتركة المجزية أكثر, محل البؤس المشترك كمعيار للصداقة. 


باختضار: سيعين التعافي خياتك نظرق أكترهما استظيع التنيؤ لك بها على هذة 
الصفحات, وسيكون ذلك غير مريح في بعض الأحيان. لا تدعي الانزعاج 
يوقفك. إن الخوف من التغيبير, والتخلي عما عرفناه وفعلناه وكناة دائمًاء هو ما 
عقنا عن التجول الى ذات أكتر صكة وا على :وا كنز :فحية بالقعل؛ 


لون الال قوم ا تحمل الف وات م لفل من الال من 
دون إمكانية للراحة ما لم نتغير. ما يعيقنا هو الخوف, ETT‏ 


اقفضل أظطريقة اعرا لا جه هذا الكوف وفك فكت هى جود :الخو مغ 
رفا المن الذين. هة في الزجلةتقفسه ا اعتري على مجموعة وعم جد 
هؤلاء الآخرين الذين ۇجدوا حيث أف الآن, والذين هم متوجهون إلى الوجهة 
التي رعشن فى الوضول الها أووصلوا لها بالفعل. اتضمي البهم في الطريق 
نحو طريقة جديدة للعيش. 


انگ 
«لورا جولدن بيلوتي» 
عند إعادة قراءة كلماتي, التي يبلغ عمرها الآن ريع قرن, أشعر بيدك المرشدة 
ثانية: ضفحة تلو الأخرى, غزائزك التجريزية الثاقبة: وتشجيعك الحار لمؤلفة 
تكتب لاول مرة: عززا من ثقتي ومصداقيتي بلا حدود. صقلت هذا الكتاب حتى 
ضار لامعا 
أشكرك يا «لورا». 
«بايبر نورود» 


إلى ابنتي الحبيبة. وأعز صديقة, والآن مساعدتي في البحث أيضًاء جزيل 
الشكر من والدتك التي تجهل الكمبيوتر (والتي تحب كونها هكذا). 


الحب والشكر لك يا «بايبر». 
«سيرافينا كلارك» و«بري بيركمان» 


مثلتماني, أنا وعملي, ٠‏ بمهنية لا تشوبها شائبة, وباهتمام شديد بالتفاصيل, 
وبروح دعابة, وتشجيع, وصداقة, مع العمل على حل العقد خيطًا وراء خيط. أنا 


شكرًا جزيلاء أيها السيدتان. 
الجميع في «بوكيت بوكس» 
إلى جميعكم ممن بذلوا قصارى جهدهم طوال تلك السنوات العديدة من أجلي 
ومن أجل هذا الكتاب, جزيل شكري. أنتم فريق رائع. وأنا محظوظة لأنكم 
تقومون بكل ما تفعلونه نيابة عني. 


قارئاتي 


لقذ.كتبف لی کیرات حد| منکن لاخبارى كيف استخدمتر: هذا الكتاب لتر 
الطريقة التي تعشن بها. يا لها من هدية, رجاف الى خص عاضيكن لقد 
أثرت وجودي بدرجة تفوق كل قياس. أنتن أهم ما في الموضوع 


لکن متي كل الشكن 


ملحق ١‏ 
كيف تبدئين مجموعة الدعم الخاصة بك 


تعرّفي أولًا على الموارد المتاحة بالفعل في المنطقة التي تعيشين فيها. غالبا 
ما يكون لدى المجتمعات دليل واو موقع قع إلكتروني يعدد جميع وكالات 
الخدمات ومصادر المساعدة. إذا كنت لا تعرفين ما إذا كانت مثل هذه القائمة 
موجودة أم لاء أو لا تعرفين كيفية العثور عليها. فاتصلي بالمكتبة العامة الأقرب 
إليك أو بالخط الساخن لأزمات المجتمع. حتى في حال عدم وجود مثلٍ هذه 
القائمة. يجب أن يكون الخط الساخن لمجتمعك قادرا على إعطائك أسماء 
الوكالات الاستشارية المختلفة. ومجموعات المساعدة الذاتية التي قد تكون 
ملائمة لك. إلى جانب ذلك, تتضيّن معظم أدلة الهاتف الآن قائمة «للخدمات 


البشرية». لذا بوسعك التحقق من ذلك أيضًا. 


على الرغم من ذلك, لا تفترضي أن زيارة واحدة لموقع إلكتروني, أو فكالمة 

هاتفية واحدة لوكالة واحدة أو لمتخصّص ستؤدي إلى الحصول على كل 

المعلومات التي تحتاجين الحصول عليها. من الصبعب علن: أى..متخصص قى 

مجتمع كبير أن يبقى على اتضال بجميع الموارد التي توقرها المتطقة ولسوء 

الحط فان كثيراً من من المتخصصين غير مطلعين, ؛ بصورة مؤسفة: . على ما هو 
3 


ابحثي بنفسك. أجّري جميع الاتصالات التي تحتاجينها. بشكل مجهول إذا كنت 
تريدين ذلك. تحفقي مما إذا كانت المجموعة التي تحتاجيتها موجودة بالفعل. لآ 
جدوى من إعادة اختراع العجلة, أو الدخول في منافسة مع مجموعة تعمل 
بالفعل» ويمكتها الاستفادة من مشاركتك. إذا كنث مرشحة لامج مقرطي 
الأكل المجهولين: أو زمالة دعم البالغين من أسر وأضدقاء مدمني الكحوليات 
المجهولين, أو مجموعات خدمات الماوى للنساء المُعنفات, أو مجموعات 
أزمات الاعتضاب للناجيات من الاغقصاب. فكوني. على استعداد لفضاء بعض 
الوقت. وتجشم بعض المشقة وربما السفر مسافة ما لحضور الاجتماعات 
التي تقدفوها. سيكون الأمر يستدق ذلك بالسية إلنك: 


إذا كنت واثقة تمامّاء بعد البحث الدؤوب(**), أن المجموعة التي تحتاجينها غير 
موجودة: ٠‏ ابدئي e‏ ریما کک e‏ ف 


للنساء: هل الوقوع في الحب يعني الشعور بالألم العاطفي عاجلا أم آجلا؟ 
تتشكل الآن مجموعة مساعدة ذاثية مجانية للتشاء اللاتي كانت علاقاتهين مع 


الرجالء وحتى الآن؛ مدمّرة في العادة. إذا كنت ترغبين في التغلب على هذه 
المشكلة. اتصلي ب[اسمك الأول ورقم هاتفك] للحصول على معلومات عن 
الاجتماع وعن مكانه. 


هن ال رض أن تتم كدي می حل فوع عن طرق رااان دا دة 
ا ت فقط. في الوضع المثالي, ستتألف مجموعتك من سبع إلى اثنتي عشرة 
عضوة تقريبًا. لكن ابدئي بعدد أقل إذا لزم الأمر. 


تذكري في ذلك الاجتماع الأول, أن النساء اللاتي يحضرن موجودات هناك لأن 
هذه مشكلة خطيرة بالتسبة البهة: وانهن يبحثن عن المساعدة. لا تقضي كنيدًا| 
من وقت الاجتماع في الحديث عن كيفية تنظيم الاجتماعات المستقبلية, رغم 
أهمية ذلك أيضًا. أفضل طريقة للبدء هي مشاركة حكاياتكن, لأن هذه 
المشاركة ستخلق رابطة فورية وإحساسًا بالانتماء. إن النساء اللاتي يفرطن 
في الحب متشابهات للغاية اكثر من كونهن مختلفات, وستشعرن جميعًا بذلك. 
لذا اجعلي مشاركة حكاياتكن على رأس أولوياتك. 


جربئ جخدول الأعفال هذا لاجتماعكن الأول: والذى. بحت الا يستمر أكثر من 
ساعة: 


-١‏ ابدئي في الوقت المحدد. هذا يجعل جميع المشاركات يعرفن أن عليهن 
الحضور للاجتماعات المستقبلية من دون باکر 


غرفي تفشك 0 الشخض الذى تشر الإعلان: ووضحيئ انك تودين أن 


3 أ عن أن كلس تفال حال لهاع جت أن ينعن راكل الاجتفاء واه 
لا فى ناف أي تتخص يشاكد هنال أو أي:شيء يمال هال في أي مكان 
اخر علي الإطلاق. اقترعي أن نخدم الخاصرات أستماءفن"الزولن سسا 
لتعريف أنفسهن. 


-٤‏ اشرحي أنه ربما يكون من المفيد للجميع هناك سماع أسبابهن للحضور إلى 
لن ع 


كول .ما جعلها هزر الحطيون. ا كذق :كلت أنه لسن من اران على أحد 
الحديث لكل هذا الوقت, لكنه متاح لكل واحدة في حال أرادت ذلك. تطوعي 
للبدء بإعطاء اسمك الأول, N‏ 


0- بعد مشاركة كل من تريد بحكايتهاء ارجعي لكل من لم ترغب في الحديث 
عندما أتى دورها, واسآلي برفق ما إذا كانت تريد ذلك الآن. لا تضغطي على 


أحد للحديث. اجعلي من الواضح تمامًا آن كل امرأة مُرحب بها سواء كانت 
مستعدة للحديث عن وضعها بعد أم لا. 


! - تحدثي الآن عن بعض القواعد الإرشادية التي تريدين أن تتبعها المجموعة. 
أوصي بالقواعد التالية, والتي يجب نسخها وإعطاؤها لكل مشاركة: 


لا يقدم النصح. نرحب بالجميع لمشاركة خبراتهن, وما نجح في مساعدتهن 
ا ل ل 0 
ما. 


دفني ثناوتة عؤلن القيادة خاخل المجموعة استوعاء قود كل اجتماع ضوخ 
مختلفة. يقع على القائدة مسؤولية بدء الاجتماع في الوقت المحدد, واختيار 
موضوع للمناقشة, ٠‏ وتوفير بضع دقائق .في النهاية لأي او خاصة بالعمل, 
واختيار قائدة أخرى للأسبوع القادم قبل أن تختم الاجتماع. 


- يجب أن تستمر الاجتماعات فترة زمنية محددة. أوضن بساعة واحدة. لن 
تحل إخداهن جميع مشكلاتها في اجتماغ واخد: ومن المهم عدم محاولة ذلك: 
بحب أن د الاجتماعات على الفون :وتنتهي في الوقت المحدد. (من الافضل 
أن تكون أقصر من اللازم, عن أن تكون أطول من اللازم. يمكن أن تقرر 
العضوات إطالة الاجتفاع ٠دا‏ أردن ذلك لاتا 


خب أن تكون مكان الاتتماع محاية|: ولش مهنول شخض ها ذا كان :ذلك 
ممكنًا. المنازل مليئة بما يشتت الانتباه: الأطفال, والمكالمات الهاتفية, 
وانعدام الخصوصية لعضوات المجموعة, وخاصة المضيفة. علاوة على ذلك, 
يجب تفادي دور المضيفة. أنتن لا تقمن باستضافة بعضكن اجتماعيًاء بل تعملن 
الادخار والقروض+ والشركات الاخرى والكنائس غرقًا مجانية 0 
لإقامة اجتماعات في ساعات المساء. 


+ همتوع فال العام أو التدخن او اول أفى«مشسروونات كي أشاء اعفاد 
اختماعكن: فكل هذا يعمل على تشفيت الاشباة عن العمل الذي تقمن تى من 
الممكن توفير مثل هذه الأشياء “قبل الاجتماع وبعده إذا قررت مجموعتك أن 
هذا أمر مهم. لا قوفي الكجول ان اهو نش ف ماعن الناسشس ورود فعا لق 
ويعيق العمل الذي يتعين إنجازه. 


- تجنين الحديث «عنه». هذا . مهم للغاية. ' يجب أن تتعلم 000 0 


من التركيز على الرجل الذي هن مهووسات به. لا مفرّ من الحديث عنه بعض 
الل ال لكن يجب أن تعمل كل واحدة جاهدة في أثناء مشاركتها 
على إبقاء هذا عند الحد الأدنى. 


الآ ينيقي اتعفاة أى واحدة تخصوض فا تفعله نما لا عل سواء في أثناء 
خضو رها أو في أثناء غيابها عن المجموعة .علي الركم :من أن العضواك ح3 


في طلب التعليقات لودل عقر RR aE‏ 
طلت: ثل التصيخة: OT OT‏ 

- التزمن بالموضوع المطروح. أي موضوع تريد القائدة طرحه جيد فعليًاء 
باستثناء أي شيء متعلق بالدين, أو السياسة, أو المواضيع الخارجية مثل 
الأحداث الجارية, أو المشاهير, أو أي قضاياء أو برامج علاجية, أو أشكال 
علاجية. لا يوجد مجال للنقاش أو الانقسام في مجموعة الدعم. وتذكرن أنكن 
لا تلتقين للتذمر بشأن الرجال. أنتن مهتمات بازدهاركن وشفائكن الخاص, 
وتعشاركة: كيف تقفن بتظوير آادوات «جديدة للتعامل.قع المشكلات القديمة: 
فيما يلي اقتراحات ببعض الموضوعات: 

لماذا أحتاج هذه المجموعة 

الشعور بالذنب والاستياء 

أسوأ مخاوفي 

اترا أخية في تفشي: واقل ها احبة 

كيف عقني لني البق عر قاف الفاضة 

الشعور بالوحدة 

كيف اتغامل مغ الاكتثابن 

سلو کات الحنيينية فا شي ومن اين اث 

الغضبي: كيف اتعامل "مع عضيئ:وغضت الأحرين 

كيف أتواصل مع الرجال 

ما اغتقد أن الناسن يظنونة بن 


مسؤولياتي حيال نفسي, ومسؤولياتي حيال الآخرين 


روحانيتي (هذه ليست مناقشة عن المعتقدات الدينية, لكن عن كيفية شعور 
كل اعصضوة :في المجحموعة بعانيها الروعن: أو ا تعدا شعورها نم ): 


التخلي عن اللوم, بما في ذلك لوم الذات 
أنماط في حياتي 


د 6د ضح 


نضح بان تقرا عضوات المجموعة «عتدذما تحت التساة أكثز مما يتبقئ»: لكن 
هذا ليس مطليًا. بل مجرد اقتراح. 


قد تقرر المجموعة إضافة خمس عشرة دقيقة إضافية إلى وقت الاجتماع, 
مزّة واحدة في الشهرء للتعامل مع المسائل المتعلقة بالعمل أو التغييرات في 
البنية, أو مدى نجاح عمل القواعد الإرشادية, او اي مشكلات أخرى. 

والآن: لنعد إلى الشكل المقترح للاجتماع الأول: 

۷- ناقشن قائمة القواعد الإرشادية معًا كمجموعة. 


۸- اسألي ما إذا كان هناك شخص على استعداد لقيادة المجموعة في الأسبوع 
التالي. 


9- تأكدن من مكان اجتماع المجموعة في الأسبوع التالي, واتخذن قرارًا بشأن 
الأطعمة الخفيفة والمشروبات قبل الاجتماع أو بعده. 


-٠‏ - ناقشن ما إذا كان ينبغي دعوة مزيد من النساء للانضمام لمجموعتكن, وما 
إذا كان يجب نشر الإعلان لأستيوع اخر. أو ما إذا كان من الممكن أن تدعو 
النساء الحاضرات نساء أخريات. 


ا اختمن الاجتماع: بالوقوقف صمت فى اتر .وا يؤركرة اة وقونكن 


القيادة, وعدم النقد. وعدم إسداء النصح, وعدم مناقشة المواضيع المثيرة 


لل اة الت اض الحا رة وما إلى :ولاك كلها هة ذا ساقم امروف 
وترابطها. لا هكن ذه المنادة من أجل إوصاء إحذى عضوات المجموعة: 
يجب أن يؤخذ في الاعتبار أولا على ااا ما هو في صالح المجموعة كلها. 


معد وضع هذا وا ا 0 د واا 
اللا دن ال لا و :بتوى ل الا في ا ا 
الذي ستجليه هذه الساعة البسيطة من الاجتماع للمشاركة ال ا 


ملحق ۲ 

توكيدات 
سأبدأ بتوكيد يتعامل مع أكثر الأمور أهمية, وأكثرها صعوبة أيضًا بالنسبة إلى 
بعض النساء اللاتي يفرطن في الحب. . مرتين يوميًاء ٠‏ ومدة ثلاث دقائق في كل 


مرة. حافظي على التواصل البصري مع نفسك في المرآة في حين تقولين 
بصوت مرتفع: : «[اسمك], أحبك وأتقبلك كما أنت تفامًا». 


هذا أيضًا توكيد ممتاز لتكرريه لنفسك بصوت مر تفخ کي اتناء قيادتك لسيارتك 
بمفردك, أو:فئ صخت في آاى:وقت تشعرين:قيه بالتقد الذاتئ. لآ:يمكن للمرء 
أن يشغل باله بفكرتين في الوقت نفسه, لذا استبدلي عباراتك السلبية عن 
نفسك, مثل «كيف يمكنني أن أكوث بكل هذا الغباء؟» أو «لن أنجح في هذا 
أبدّا», بتوكيدات إيجابية. عند تكرارها بجد. فإن التوكيدات الإيجابية لها قدرة 
بالفعل على إلغاء ا والمشاعر العدمرة: حتى في جال كانت السلبية 


مستمرة:طوا ل وات 
فيما يلي توكيدات أخرى قصيرة يسهل تذكرهاء ويمكن استخدامها في الوقت 
الذي تقضينه في القيادة, أو التمرين, أو الانتظار, أو مجرد الجلوس في 
سكون: 

أنا خالية من الألم والغضب والخوف. 

أنا أتمتع بالسلام التام والرفاه. 


أنا موجهة إلى أقصى درجات سعادتي ورضاي, في كل جانب من جوانب 


كل المشكلات والصراعات تتلاشى الآن: أنا أنعم بالسكينة. 
يظهر الآن الحل المثالي لكل مشكلة. 
أنا حرة ومليئة بالنور. 


أ كان لوك ايعان الرك او تقو علا الى ندا الإتناوخر ذا ميقا من 
توكيداتك: 


الرب يحبني. 


الرب يؤثر في حياتي. 


إن صلاة السكينة هي واحدة من أفضل التوكيدات الممكنة عندما تقال 
كالتالي: 


فليمنحني الرب السكينة 

لقبول الأشياء التي لا أستطيع تغييرها, 

والشجاعة لتغيينما استطيع تغييرة: 

والحكمة لمعرفة الفارق. 

(تذكّري أنه لا يمكنك تغيير الآخرين. يمكنك تغيير نفسك.) 

إذا لم يكن لديك إيمان بالرب, قد تشعرين براحة أكبر مع توكيد كالتالي: 
كل الأشياء ممكنة من خلال الحب. 

الحب يعمل بداخلي ليشفيني ويقويني, 

لد تی ویز دى الى :الام 


مق العهم أن شوم أيضًا خالف تو كذانك الخاضة: علك التي شرن انها 
مناسبة ووقعها مناسب تماقا لكِ. ستتحة (معك تشكل افضل: لذ[ تدرتي على 

فحن التوكيداث. العذكورة هنا حت صو على استعداد لتصميمر توكيداتك 
الحا الإيجاية,+وغير المشروطة: والمؤيدة فاا فة هات فن الماك 
والتي صممتها خصيضًا لنفسك. لا تؤلفي توكيدات من نوعية: «سيسير كل 
شيء على اكمل وجه بيني وبين «توم», وسنتز و ©». قد لا تكون عبارة 
«وسنتزوح» هي الحل الأمثل لأي ما كان الذي يدور بينك وبين «توم». فلتتركي 
الأمور عند «سيسير كل شيء على اكمل وجه», ٠‏ وربما تضيفين «لصالحي 
بأقصى قدر». ابتعدي عن المطالبة بنتائج محددة. عليك ببساطة تأكيد نفسك, 
لأوعيك | e‏ للتخلي عن الأنماط اة ااا إلى طرق 
حياة جديدة, وصحية»ء ومزدهرة. في الواقع, هذا ليس سينا كتوكية: 


آنا آتحرر من كل ألم الماضيء وأرحب بالصحة, والفرح والنجاح التي هي لي 
لأطالب بها. 


أرأيت كيف يتم الأمر؟ حسنًا, إليك بعض المساحة لإبداعك الخاص. 


هوامش 


(١):هناك‏ نوعان من الاكتئاب: أحدهما خارجي المنشأ والآخر داخلي المنشأ. 
يحدث الاكتئاب خارجي المنشأ كرد فعل لأحداث خارجية, ويرتبط ارتباطا وثيقًا 
بالحزن. الاكتئاب داخلي المنشأاً هو نتيجة خلل في عمل الكيمياء الحيوية, 
الواقع. ربما تكون هذه كلها تعبيرات مختلفة عن الاضطرابات الكيميائية 


للنساء أو الأشخاص الذين يفرطون في الحب: لا أستطيع تأييد أي مجموعة 
لتحت لدو “مفرقة شخصية بها لذا رحن :مهار سة التمييز: 


